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Abstrakt

Nézev préace: Vyuziti sportovnich masazi ve sportovnich klubech v regionu Mlada

Boleslav.

Zpracovala: Kristyna Sobotkova

Vedouci diplomové prace: PaedDr. Ladislav Pokorny

Katedra: Katedra télesné vychovy

Cil préace: Cilem prace je zmapovat a porovnat vyuzivani regeneracnich prostiedkl se
zaméfenim na sportovni masaze ve sportovnich klubech riznych sportovnich odvétvi,

ktera se vénuji nejvyssi soutézi v regionu Mlada Boleslav.

Metoda préace: K tvorbé diplomové prace byla pouzita metoda dotazniku, rozhovoru

analyzy a porovnani.

Vysledky prace: Vysledkem je detailni prozkoumani vrcholovych sportovnich klubu
v Mladé Boleslavi se zaméfenim na regeneraci a vyuzivani sportovnich masazi. Nejlepsi
moznosti regenerace maji z testovanych klubt v Mladé Boleslavi fotbalisté a hokejisté.
Tyto kluby maji podobné zdzemi pro regeneraci, maji na vybér z celé fady regeneracnich
technik a maséfi jim jsou dispozici kazdy den. Florbalisté maji svou masérku, ale nemaji
dostatecné zazemi pro regeneraci. Improvizovanou masérnu maji v posilovné a kad’
s ledovou vodou v $atn€. Navic dostavaji piispévky na navstévy veifejnych wellness zon
v Mladé Boleslavi. Nejhorsi podminky maji zavodnice aerobiku, které, i pfi svém zatizeni,
nemaji ani své zazemi ani maséra. Regeneraci vSak nezanedbavaji a navstévuji vefejné

wellness zony a sportovni masaZze individualné.

Kli¢ova slova: sport, sportovni trénink, zatizeni, inava, zotaveni, regenerace, sportovni

masaz



Abstract

Name of thesis: Use of sports massages in the sports clubs in the region of Mlada
Boleslav.

Author: Kristyna Sobotkova

Tutor: PaedDr. Ladislav Pokorny

Department: Department of physical education

Aims of the thesis: The main aim of the thesis is to map and compare the usage
of regenerative procedures. with a main focus on sports massages in sport teams
in different kind of sports which are taking part in the highest level of competitions in the

region of Mlada Boleslav.

Methodology: Methods used in the thesis are analysis and comparison.

The results of the thesis: The result is a detail exploration of professional sports clubs in
Mlada Boleslav with an emphasis on regeneration and usage of sports massages. Among
these sports clubs the football players and the hockey players have the widest possibilities
for regeneration. These two clubs have similar facilities for regeneration. They can choose
from a vast variety of regeneration's techniques and the masseurs are there every day for
them. The floorball players have their own masseur, but they don't have sufficient
facilities. They have an improvised massage room in a fitness and a vat with icy water in a
changing room. They also receive benefits for attending public wellness in Mlada
Boleslav. The minimal opportunity for regeneration have the girls from the aerobics team.
In spite of the fact how hard they train they don't have their own facilities nor masseur. But
thay don't neglect their regeneration. They use public wellness and massages individually.

Key words: sport, sports training, weight, tiredness, recovery, regeneration, sport massage
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1 Uvod

Ve své diplomové praci se budu zabyvat regeneraci ve sportovnich klubech na
mladoboleslavsku. Jednd se o Kkluby, které se svemu sportovnimu odvétvi vénuji na
nejvyssi urovni a hraji nebo zavodi v nasi nejvyssi soutézi. Je jasné, Ze proto, aby sportovci
dosahli této urovne, musi mit i velkou fyzickou zat€z a svému sportovnimu odvétvi se
vénovat naplno. S takovou zatézi vSak jde ruku Vv ruce nutné i regenerace, protoze je
nedilnou soucasti sportovniho tréninku. VSeobecné, dle mého ndzoru, ve sportu
nejpouzivanéjsi a nejznaméjsi regeneracni technikou je sportovni masdz, proto bude prace
zaméfena predevsim na ni.

Téma prace jsem si nevybrala nahodou. Sama jsem sportovni masérkou ve fitness centrech
v Mladé Boleslavi a ptisobila jsem jako masér u juniorského tymu Fotbalového Klubu
Mlada Boleslav. Diky zivotu provdzanému se sportem, mam ve sportovnich klubech
spoustu pratel a zndmych, diky kterym bude jist¢ zpracovani této prace predevsim
zabavou.

Ve své praci bych se rada zaméfila na to, jak jednotlivé sportovni kluby pfistupuji
K regeneraci, jaké maji zazemi, zda maji svého maséra a jaké vSechny regeneracni techniky
nabizeji. Déale bych se chtéla zabyvat tim, jak hodnoti regeneraci v klubu samotni sportovci
a maséfi. Také mé zajima jejich nazor na dilezitost sportovni masaze v jejich sportovnim
odvétvi. Zajimavosti by mohly byt nékteré jejich zkuSenosti, kdy jim néktera regeneracni
technika nebo jmenovité¢ masaz pomohla, ¢i uskodila.

Myslim, ze je toto téma velice zajimavé a mulze poskytnout fadu informaci nejen o

regeneraci, ale také celkovy nahled do jednotlivych sportovnich klubd.



2 Cile aproblémy prace

Cil préce:

Cilem prace je zmapovat vyuzivani sportovnich masazi ajinych druhti regenerace ve

sportovnich Kklubech v regionu Mlada Boleslav. Jedna se o rtzna sportovni odvétvi

vykonavajici sportovni ¢innost na nejvyssi irovni. Zmapovat a porovnat velikost zatizeni

sportovct v jednotlivych sportovnich klubech podle jejich ro¢nich tréninkovych cykla. Dle

téchto vysledkl doporucit sportovni odvétvi, kterd by méla sportovni masazi vénovat veétsi

pozornost.

Diléi cile:

1.

Analyzovat ro¢ni tréninkovy plan z pohledu velikosti zatéze v jednotlivych
sportovnich klubech.

Porovnat sportovni kluby mezi sebou.

Analyzovat zptsoby regenerace a vyuziti sportovnich masazi v jednotlivych
sportovnich klubech.

Zjistit zazemi sportovnich klubli ur¢ené pro regeneraci a piipadné i rehabilitaci
sportovcu.

Zjistit nazory sportovcl na regeneraci v jejich sportovnim klubu.

Porovnat vyuziti sportovnich masazi v rdmci regenerace v jednotlivych sportovnich
Klubech.

Doporucit, ktera sportovni odvétvi by regeneraci a sportovni masazi méla vénovat

zvySenou pozornost.

Problémové otazky:

1.

Jak velké rozdily ve velikosti zatizeni se vyskytuji mezi jednotlivymi sporty
realizovanymi sportovnimi kluby hrajicimi nejvys$si soutéze v regionu Mlada

Boleslav?



Lze na zakladé zjisténi zatizeni sportovcl urCit nejvice zatéZované sportovni
odvétvi?

Jaké druhy regenerace a sportovnich masazi se vyskytuji u sportovnich klubt na
nejvyssi vykonnostni rovni.

Ktery sportovni klub mé nejlepsi zdzemi pro regeneraci?

Jsou sportovci spokojeni s regeneraci ve svém sportovnim klubu?

Ve kterém sportovnim klubu jsou vyuzivany v rdmci regenerace nejvice sportovni
masaze?

Lze na zéakladé zjisténi celkové zatéze doporudit zpusob regenerace a sportovni

masaz jednotlivym sportovnim odvétvim?
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|. Teoreticka cast

3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity a u¢elné organizovany proces rozvoje specializované sportovni
vykonnosti za Géelem dosazeni co nejvysSich sportovnich vykont v daném sportovnim
odvétvi ¢i discipling. Cilem je tedy, aby sportovec dosahoval co nejvyssich sportovnich
vykonti, které se ale zaroven stavaji i prostiedkem jeho vSestranného a harmonického
rozvoje. Sportovni trénink Ize chapat jako proces, v némz interakce trenér — sportovec
vytvaii dynamickou soustavu ¢innostnich podnétt, které vedou k vytvareni vykonnostnich
predpokladi sportovce nebo sportovniho kolektivu. Také ho Ize chépat jako systém v némz
jsou jeho jednotlivé ¢asti a prvky usporadany ve vzajemnych vztazich a proporcich.

Sportovni trénink miZeme rozdé&lit na teorii a praxi, jejichz koncepce a formy se neustale
meéni a vyvijeji podle novych poznatkii a zkuSenosti. Vyvoj teorie a praxe neni
rovnomérny, stiidaji se obdobi velkych pokrokl a relativniho klidu. VSe je zplsobeno
metodologii védnich oborti zabyvajicich se sportem a také technologickym pokrokem.
V nékterych pifipadech se stava, Ze pokrok zpiisobi 1 vynikajici sportovni vykony sportovcl
(ptikladem je pokrokovy zpiisob tréninku Zatopka). Je tedy zfejmé, Ze teorie sportovniho
tréninku ma vliv na jeho praxi a naopak. Proto je jasné, Ze teorie se musi snazit co nejvice
ptiblizit sportovnimu zivotu. Z tohoto hlediska délime teorii na obecnou, kterd se zabyva
obecnymi zéakonitostmi biologického, psychického a socidlniho vyvoje jedince a
soustied'uje se na jeho vSestranny rozvoj a specialni, kterd uplatiiuje vSechny ziskané

poznatky v konkrétnich sportovnich odvétvich a disciplinach.t

1 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 25-32. ISBN 80-7033-099-6.
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3.1 Trénink ve vrcholovém sportu

Vrcholovy sport je charakteristicky tim, Zze se mu vénuji sportovci jak nejen dospélého
véku, ale také zakovského a dorosteneckého. Pro nas je vSak stézejni vrcholovy sport

dospélého veku, kterym se budeme zabyvat.
Trénink ve vrcholovém sportu je charakterizovan:
e Mimotadnym zatizenim velkého objemu i intenzity.

e Nezbytnym predpokladem je vybér vysoce talentovanych sportovcl, kteti

zvladnou naro¢nost tréninku.
e Sportovci musi sviij zivotni styl podiidit tréninkovému a soutéznimu procesu.

e Je vyzadovano dokonal¢ zabezpeCeni tréninkového procesu (materidlné
technologické, psychologické, metodické atp.) a piiméfenych podminek

(finan¢nich, materialnich, socidlnich atp.)

3.2 Systém sportovniho tréninku

Vyvoj a velké mnozstvi ziskanych poznatkd z oblasti ST zpusobilo, ze bylo zapotiebi
vytvofit uspotadany celek, ktery se nazyva systém ST. Tim se rozumi vSestranny, vnitiné
uspofadany funk¢ni celek, ktery obsahuje ucelné a zdGvodnéné formy, prostfedky a
metody. Cely systém tvofi ucelenou koncepci, ve které se jeji jednotlivé cast doplnuji a
podminuji. Tato koncepce obsahuje teoretickou ¢ast poznatkovou a praktickou cast
obsahovou a organizacni. Cely systém je napliiovan strukturou sportovniho tréninku,
sloZkami sportovniho tréninku, charakteristikami a funkcemi zatizeni, zdsadami stavby
tréninkového procesu a jeho fizenim.
Tvorba systému ST vyZzaduje znalost lidského organismu a osobnosti a jejich adaptaci na
zatiZeni a také specifické poZadavky jednotlivych sportovnich odvétvi. Je tedy nutné znat:

e Strukturu sportovniho vykonu v daném sportu.

e Specificky obsah jednotlivych slozek ST.

e Pouzivané prostiedky a tréninkové metody a jejich pouziti v jednotlivych etapach,

cyklech a obdobich ST.

e Parametry zat€¢Zovani a regenerace.
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e Planovani, evidence, kontroly a zhodnoceni ST.
Pii tvorbé nam poslouzi analyza sportovniho vykonu, ktera obsahuje na jedné strané
analyzu subjektivnich piedpokladi sportovce ke sportovni ¢innosti a analyzu vnéjSich
podminek materidlnich a socialnich vliva. Na druhé strané¢ potom strukturu daného

vykonu.?

3.2.1 Cile sportovniho tréninku

Jak uz bylo fe€eno v ptedchozich kapitolach, ST je pedagogickym procesem zaméfenym
pfevazné na vykonnostni vyvoj sportovce. Vykon vsak neni jeho jedinym cilem, je dilezité
dbat i na vSestranny rozvoj sportovce (biologicky, psychicky a sociélni), proto se da fici, ze

cile sportovniho tréninku maji obecné (spolecenské) a specifické (sportovni) ukoly.

3.2.2 Ukoly sportovniho tréninku

Hlavnim ukolem sportovniho tréninku je osvojovani techniky a taktiky daného sportu na
zakladé¢ rozvijeni pohybovych schopnosti a osvojovani specidlnich pohybovych
dovednosti. Takticka stranka sportu vystupuje do popiedi pfedev§im ve sportovnich hrach
a Upolech. V ostatnich sportech je zastoupena také, ale v omezené mite. Osvojeni techniky
je naopak pro vykon rozhodujici a je provazeno télesnym, psychickym a socialnim
rozvojem jedince.

e T¢lesny rozvoj je zaméfen na vSestranny rozvoj rychlostnich, silovych,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti v roviné obecné a specialni, které na sebe
navazuji a tvoti zaklad specializované sportovni vykonnosti.

e Psychicky rozvoj slouzi k rozSifovani vé€domosti a zkuSenosti jedince v roviné
vSeobecné a specidlni. Diky témto védomostem mé sportovec uvédomély vztah
k dané aktivité¢ a mtze se aktivné podilet na tvorbé tréninku a taktiky. Dulezitymi
prvky psychického rozvoje je rozvoj moralnich a volnich vlastnosti a formovani

ryst osobnosti jedince.

2 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 33-35. ISBN 80-7033-099-6.
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e Sociélni rozvoj znamena formovani mezi osobnich vztaht v prostfedi tréninkd a
soutézi. Témito vztahy se rozumi vzdjemna kooperace a kompetice sportovce nejen

v kolektivu, ale také k divakam, ke svétu etc.
Je tedy zifejmé, ze ukoly sportovniho tréninku jsou velice riiznorodé. Jsou proto
V tréninkovém procesu feseny zpravidla ve dvou smérech. Prvni smér je analyticky, ve
kterém jsou tukoly feSeny izolované¢ a samostatné. Tim se rozumi to, ze je napiiklad
Vv tréninku rozvijena nékterd ze schopnosti nebo je v ném osvojovana technika. Druhy smér
je syntetizujici a jsou v ném feSené ukoly za¢letiovany do celého komplexu sportovniho
vykonu. Oba sméry probihaji soub&ézné a dopliuji se, avSak jeden z nich vzdy trochu

prevazuje.’

3.3 Struktura sportovniho tréninku

Struktura sportovniho tréninku je velice obsahly pojem, ktery obsahuje vSechny prvky
tréninkového systému a jejich vzajemné souvislosti. Piesnéji se jedna o G¢elné uspotradani
dlouhodobého obsahu a formulaci kol v jednotlivych ¢asovych tsecich tréninku. Je to

tedy vysledek procesu, na jehoz zacéatku je analyza soutézniho vykonu.

3.4 Slozky sportovniho tréninku

Z vySe uvedeného je jasné, Ze je trénink tvofen obecnymi zakonitostmi, ale jejich spravné
uplatnéni je zavislé na zkuSenostech a schopnostech trenéra a celého realizacniho tymu.
Rozséhlost a rliznorodost Ukoll je rozdélena podle povahy do slozek, jejichz piisobeni se
navzajem prolina a na kazdém tkolu se témét vzdy podileji vSechny slozky.

1. Kondi¢ni ptiprava

sportovce. Ne nadarmo konditio v ptekladu znamena predpoklad nebo podminku.

V rdmci kondic¢ni pfipravy je feSeno:

- zdokonalovani vSestranného pohybového zdkladu (osvojovani pohybovych

dovednosti a rozvoj pohybovych schopnosti)

8 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 36-37. ISBN 80-7033-099-6.
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- rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich, silovych a obratnostnich schopnosti na bazi
nalezitych funkénich fyziologickych zmén a psychickych procest

- rozvoj specialnich pohybovych schopnosti na zakladé pozadavka techniky daného
sportu

Z teSenych ukolt vyplyva, Ze kondi¢ni pfiprava se déli na obecnou, kterd dbd na

vSestranny rozvoj sportovce a na specidlni, kter4 rozviji schopnosti, které jsou

specifické pro dany sport.

2. Technicka ptiprava

Je procesem zaméfenym na osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti

pomoci motorického uceni. Technickou pfipravou si sportovec osvojuje techniku, ktera

je ucelnym zplsobem feSeni pohybového ukolu. Ta je jednim ze zakladnich faktort
sportovniho vykonu a vyjadiuje uroven vykonnosti sportovce. V technice se projevuji
vSechny individualni vlastnosti sportovce a tak se utvari jeho styl.

Zaméfeni technické ptipravy vzdy zéalezi na charakteru daného sportu, ale vzdy musi

spliiovat principy ekonomicnosti a ucelnosti. Ugelnosti se rozumi porovnani

planovaného zaméru s koneénym vysledkem pohybové ¢innosti. Ekonomi¢nost neboli
hospodarnost pohybu hodnoti miru energetické hospodarnosti provedeni pohybu.

Féaze motorického uceni:

- generalizace neboli faze nacviku, pii které dochazi k sezndmeni se sportovni
technikou a osvojovani jejich zékladl tak, aby sportovec zvladl hrubou strukturu
pohybu

- diferenciace neboli faze zdokonalovani, kdy se upeviuji vSechny aspekty pohybu a
je zvladnuta i jeho jemna koordinace

- automatizace neboli faze stabilizace, kterd zavrSuje cely proces tak, Ze ma
sportovec pohyb zautomatizovan, je schopen ptedvidat vyvoj situace v daném
sportu a tvofive uplatituje individuélni techniku

3. Takticka ptiprava

Taktickd ptfiprava je neoddélitelnou soucasti ST. Jednd se o proces osvojovani

taktickych dovednosti, potiebnych védomosti a rozvoj schopnosti, které sportovci

pomahaji v boji se soupefi. V taktické ptipravé je vytvaien takticky plan z nabitych
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veédomosti a zkuSenosti. Taktika jako takova je zplsob vedeni boje, at’ uz jednotlivce,

skupiny ¢i druzstva, s cilem dosédhnout optimalniho vysledku.

V taktické piipravé si ma sportovec osvojit védomosti o taktickém boji, promyslet a

pripravovat konkrétni plan boje a samostatné vést sportovni boj. Pfedpokladem spInéni

téchto kolu je kondiéni, technickd a psychickd pfipravenost, je tedy logické, ze se

takticka pfiprava plné¢ uplatiiuje az na vrcholové trovni. Taktické moznosti jsou

uplatnovany v rtizné mite podle typu sportovniho odvétvi viz Tabulka €. 1.

Tabulka ¢. 1 : Typy sportovnich odvétvi a jejich mira taktickych moznosti.

Soutéze jednotlived, kde sportovei bojuji
soucasn¢, ale nepfijdou do bezprostfedniho

styku (kratké behy, plavani atp.).

Velmi malé taktické moznosti.

SoutéZe jednotlived, kde sportovei bojuji
soucasn¢ a ptijdou do bezprostiedniho styku

(stfedni a dlouhé béhy, cyklistika atp.).

VEtsi taktické moznosti v zavislosti na typu

vykonu.

SoutéZe jednotlived bojujicich samostatné
(skoky, hody a vrhy v atletice, sportovni a
moderni gymnastika)

VEtsi taktické moznosti v zavislosti na typu

vykonu.

Soutéze dvojic bojujicich proti sobé oddéleni

napf. siti v tenise

Velké taktické moZnosti, pifi kterych
sportovec vytvaii obtizné feSitelné situace

pro soupere.

Soutéze dvojic bojujici v bezprostiedni

blizkosti (box, zapas atp.)

Extra velké taktické mozZnosti. Sportovec

ma vybér z mnoha prostredk.

SoutéZe druzstev odd€lenych od sebe siti

(volejbal, badminton atp.)

Extra velké taktické moznosti. Sportovec
aktivné vytvaii pro soupefe obtizné
fesitelné situace a vybira z velkého

mnozstvi prostiedk.

Soutéze druzstev bojujicich
V bezprosttednim  styku  (fotbal, hokej,
basketbal atp.)

Extra velké taktické moznosti jednotlivce,

skupiny i celku.

Zdroj : CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsif.vyd. Praha:
Olympia, 1991. Véda pro praxi (Olympia). ISBN 80-7033-099-6.
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Mira taktickych moznosti je tedy pro kazdé sportovni odvétvi uplné jina. V kazdém

ptipadé zavisi na sportovci a jeho feSeni dané situace a je vymezena pravidly daného

sportu. Taktické jedndni se ale i pfesto da rozd€lit na tfi faze, které jsou pro kazdé

sportovni odvétvi stejné:

- vnimani a analyza soutézni situace, ve které je zastoupena smyslova slozka, diky
které je situace vnimana a logicka slozka, diky které je analyzovana

- mySlenkové feseni taktickych ukold, ve kterém je situace posouzena a sportovcem
je vybrano jeji optimalni feSeni

- pohybové feSeni soutézni situace spoc¢iva v realizaci vybraného feseni

V taktické pripravé sportovce hraje dilezitou roli jeho pamét’, protoze soutézni situace

se mnohdy opakuji a jejich feSeni je sportovcem uklddano do jeho paméti.

Z osvojenych védomosti se postupné stavaji zkuSenosti, které pak tvoii jakysi samo

regulacni systém, ktery funguje samostatn¢ a tréninkem se zdokonaluje. Dle toho jaké

ma sportovec taktické jednani se da fici, ze bud’ opakuje naucené (reprodukéni

jednéni), tvofi nové feSeni na zakladé osvojenych zkuSenosti (produktivni jednani)

nebo nach&zi originalni feseni (tvirci jednani).

4. Psychologicka piiprava

Na vykonech sportovce se neodmyslitelné podili jeho psychické piedpoklady.

V kazdém sportovnim odvétvi se v soutéZni situaci uplatituje vice ¢i méné psychickych

faktorti diky nimZ poda sportovec adekvatni vykon osvojeny v tréninkovém procesu.

Kromé psychickych faktorii zde hraji velice dileZitou roli také emoce. Je prokdzano, ze

labilni sportovci s nestalymi emocemi podavaji nizsi vykony nez ti vyrovnani.

Psychologicka ptiprava se zaméfuje hlavné na:

- rozvoj moréalnich a volnich vlastnosti

- regulace emocnich procest

- rozvoj racionalnich zékladl psychiky sportovce

S vyvojem ST, diirazem na vykonnost sportovcii a zvySujicimi se naroky na sportovce

se psychologicka ptiprava dostava ¢im dal vice do poptedi. Ve vrcholovém sportu uz

se ji nezabyvaji pouze trenéfi, ale jsou najimani tzv. mentalni coachové, kteti pomahaji

sportovcim zvladat soutézni situace a psychicky tlak. Celd psychologické ptiprava se
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da rozdé¢lit na dlouhodobou, kterd je prubézna a na kratkodobou, ktera se vzdy zabyva

nadchazejici mistrovskou soutézi.

3.5 Zatizeni

Organismus ¢lovéka se za vSech okolnosti snazi udrzet rovnovahu vnitiniho prostfedi. Této
rovnovaze se fika homeostdza. Ta je naruSovana vlivy vnéjSiho prostiedi, kterym se tika
zatéz neboli stres. V oblasti ST je narusovana dlouhodobym a cilevédomym zatizenim.
Homeostaza je vzdy kazdym zasahem narusena, adaptuje se a znovu se snazi obnovit za
novych podminek. Tak dochdzi v organismu ke zménam (funkénim, psychickym a
strukturalnim), které se u sportovcl projevuji ristem specializované vykonnosti. Rist této
vykonnosti je zplsoben urcitou velikosti zatizeni, kterd se opakuje dostatecné Casto a
dlouho. Na druhou stranu existuje i opacny proces nazyvajici se desadaptace, ke kterému
dochazi, kdyZz podnéty nejsou dostate¢né silné a dostate¢né Casto opakované, poté dochazi
Kk navratu do ptivodniho stavu a dosazené zmény mizi.

Pokud chceme, aby byly zmény v organismu trvalé, ndmi fizené, ovlivnéné a zamérné,

musime podnéty umét rozliSovat a klasifikovat podle:

druhu podnétu

velikosti podnétu
- doby trvani podnétu
- frekvence opakovani podnétu

Zatizeni ma v tréninkovém procesu ruzné funkce, které jsou napliovany podle dané

klasifikace podnétu:

1. Funkce rozvoje ma za cil dosdhnout progresivniho zlepseni sportovni
vykonnosti a je napliiovana hlavné v pfipravném obdobi ST, kdyz je
zatizeni velmi vysokeé a Casto se opakuje.

2. Funkce stabilizace ma za cil udrzet stavajici vykonnost sportovce, coz
v procesu dlouholetého zatizeni neni jednoduchy cil. Je normalni, ze po
nékolikaletétm vykonnostnim vrcholu pfichazi pokles vykonnosti a
tréninkovy proces se proto musi ptizplsobit tak, aby byla vykonnost

sportovce udrzena.
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3. Funkce renovace znamena obnoveni sportovni vykonnosti a trénovanosti na
puvodni uroven napt. po nemoci, zranéni atp.. N&plni se podoba funkci
rozvoje.

4. Funkce regenerace ma za cil pfiznivé ovlivnit prubéh zotavnych procesu
organismu. Je to takové zatizeni, které nevyvolava vétsi inavu a umoznuje

aktivni odpo¢inek.*

3.6 Unava

Dusledkem tréninkového zatiZeni je jev znamy jako Unava. Ta se projevuje jako postupné
sniZzeni vykonnosti ¢lovéka, ale mize mit i1 jiné pfiznaky. Jednd se o obecny jev, ale ma
rizné stupné a struktury podle typu zatizeni, které ji zpisobilo. Mize byt tinava lokalni
(mistni) nebo globalni (celkova), télesna ¢i dusevni tinava, kratkodoba nebo dlouhodoba
atp..

Zdroje tnavy jsou napf. snizeni energetickych rezerv organismu, nadbytek nékterych
produktt latkové vymény, naruSeni vnitiniho prostiedi, poruchy nervosvalového pirenosu
atd. Pfi nastupu unavy dojde ke snizeni funk¢nich schopnosti orgdni nebo organismi a
jeho dalsi tréninkové zatizeni zplisobi nezddouci reakci.

Podle toho kde v organismu k tinavé dojde rozliSujeme bud’ periferni inavu, coz je tinava
svall v dusledku vyCerpani energetickych zasob nebo Unavu centralni, ktera vychazi ze
snizené funkce bunék CNS.

Z toho vyplyva, Ze zatizeni vrcholovych sportovell musi nutn€ vést k jejich unavé. Aby
poté zatiZzeni vyvolavalo Zadouci zmény je tfeba dbat na spravné zotaveni. Vztah zatizeni —
zotaveni tvori jeden celek. V dne$ni dob¢, kdy zatiZeni sportovct stale vice pribyva roste i
zdjem o zotavné procesy a o zpusoby regenerace sportovci. VCasna forma regenerace
zplisobi bezprostfedné po vykonu uvolnéni a uklidnéni. Pozdéjsi, zpravidla druhy den po

vykonu, plsobi drazdivé a povzbudivé.

4 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsit.vyd. Praha: Olympia, 1991. Vé&da pro
praxi (Olympia), s. 192-208. ISBN 80-7033-099-6.
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3.6.1 Pozadavky na regeneraci sil

Pfi narGstu zatizeni v objemu i intenzit¢ rostou i pozadavky na regeneraci. Trenéfi a
sportovci pak musi sledovat:
e pome¢r mezi zatizenim a zotavenim
e Casové vztahy mezi zatizenim a zotavenim ve vSech obdobich ST
e zivotospravu sportovce, zejména pak jeho vyzivu v optimdlni kvalité, kvantit¢ a
rytmu

e zmeény biologickych rytmi (ro¢ni obdobi atd.)

3.7 Zotavné procesy

Zotavnymi procesy organismu se rozumi navrat vnitinich funkci organismu do piivodniho
stavu a do stavu nového, lepsiho. Ve ST hraje velkou roli porozuméni pribéhu a podstaté
téchto procest kviili zvySeni G¢innosti celého tréninkového procesu.
Zotavné procesy maji své mechanismy. Jejich kvalitu a rychlost ovliviiuje charakter a
intenzita zatizeni a doba a charakter odpocinku. V zasad¢ se daji rozliSovat dva druhy
zotavnych procest. Prvnim jsou pribézné zotavné procesy, které probihaji pfi sportovni
¢innosti. Druhym jsou nésledné, které probihaji po skonceni zatiZeni.
Funkéni procesy v priibéhu zotaveni:

- obnova energetickych rezerv

- obnova narusenych rezerv homeostazy

- Uprava regulacnich a koordina¢nich mechanismi

3.8 Regenerace
Existuji dva druhy odpocinku vhodného k regeneraci. Jedna se o aktivni odpoc€inek (cilené

urychleni zotavnych procest invazivnimi prostfedky, metodami a procedurami) a pasivni
odpocinek (samo regulativni zotavovani organismu). Je dokdzano, ze aktivni odpocinek ma
vyS$§i  GCinnost.  Zvlastnosti  zotavnych  procestt  spocivaji v jejich  fazovosti

(nerovnomérnosti) a heterochronnosti (¢asové riznorodosti).
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3.8.1 Pasivniregenerace

Rozumi se ji spontanni aktivita organismu vedouci ke zotaveni, ktera probiha jiz v prib&hu
sportovni ¢innosti, ale hlavné po ni. Pasivni regeneraci miize sportovec ovlivnit celkovym

zivotnim rezimem a moznostmi aktivni regenerace.

3.8.1.1 Nerovnomeérnost prtibéhu zotaveni

V pribéhu zotaveni lze pozorovat dvé faze: rychlou a pomalou. Cim vyssi je zatiZeni, tim
vice se tyto faze projevuji. U nizkého zatiZzeni jsou neznatelné a organismus Se zotavuje
plynule. Béhem prvni faze se organismus rychle zotavi az na 85% plvodni urovné, druha
faze je znacné pomalejsi. Dé se fici, ze kiivka zotaveni je shodna s kiivkou likvidace
kyslikoveho dluhu viz Obrazek ¢. 1 a Obrézek ¢. 2.

Obrézek ¢. 1 : Schéma prubéhu zotavnych procesii po zatizeni.

o
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Zdroj: Choutka, 1991.°

5 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 212. ISBN 80-7033-099-6.
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Obrézek ¢. 2 : Prubéh likvidace kyslikového dluhu.

__1 H
=N ' ‘
L |
a3

—
—

o

kyshikov

Zdroj : Choutka, 1991.°

Cim je vyssi intenzita a doba trvani zatiZeni, tim je vy3§i velikost kyslikového dluhu. Kdyz
jsou ktivky shodné, znamena to, ze totéz plati i o zotavnych procesech. Je jasné, Ze
Kk uptesnéni obou kiivek je potfeba konkretizovat sportovni ¢innost, charakter zatizeni, vek,

uroven vykonnosti atp.

3.8.1.2 Casova ruznorodost funkci a systémi v zotavnych procesech a

superkompenzace

Druhou zvlastnosti zotavnych procest je Casova riiznorodost navratu funkci do ptivodniho
stavu. Jednd se zejména o tepovou frekvenci, spotfebu kysliku a systolicky krevni tlak.
V tréninkové praxi rozliSujeme 3 faze zotaveni: pribézné, bezprostiedni a dlouhodobé.
Cely zotavovaci proces je Uzce spojen s pojmem superkompenzace a hraje vyznamnou roli
Vv zatéZovani sportovce. Superkompenzace je jev, pii kterém dochazi ke zvySené Urovni
energetického potencialu jedince. Je totiz dokdzano, ze pii zotavnych procesech se
energeticky bohaté latky nejen obnovi do ptivodniho stavu, ale také dojde Kk pievySeni

puavodni urovné viz Obrézek ¢. 3.

® CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 213. ISBN 80-7033-099-6.
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Obrézek ¢. 3 : Proces zotaveni a superkompenzace energetickych zdroju.

superkompepzace, zvysend
obhova

24téz,
Ubytek zotaven, :
vykonnosti obnoveni zésob energie

-------------------------------------------

Zdroj : internet.’

Tim vznikaji pro jedince idedlni vychozi energetické podminky k dalSimu zatizeni.
Superkompenzacni zmény se vSak netykaji jenom energetickych zdroj, ale také funkéniho
potencidlu, kterym se rozumi zvysend funk¢ni pohotovost systémii, na které jsou kladeny
zvySené naroky pfi pohybové aktivité. Obecné o superkompenzaci plati, Zze dle intenzity
vycerpavani zdroju se d& odvodit rychlost obnovy, velikost a trvani superkompenzace. To
znamena, ze ¢im rychlejsi je pii zatizeni spotfeba energie, tim rychlejsi je cely proces
superkompenzace. Aby byl trénink co nejucinnéjsi, mélo by vzdy dalsi zatizeni zacinat
pravé ve fazi superkompenzace. Kdyz je tréninkové zatizeni dlouhodobé kumulovano
pravé ve fazi superkompenzace, tak dochazi k riistu sportovni vykonnosti. Po odeznéni
faze superkompenzace nedochazi k zadoucim vysledkim ST a naopak trvalejsi pfedéasné
zaté¢zovani vede k hromadéni tnavy. Superkompenzace je nejdilezitéjsi v kondi¢ni

piipravé pfi rozvoji pohybovych schopnosti.®

" Dostupné z http://slideplayer.cz/slide/1904282/
8 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 281-283. ISBN 80-7033-099-6.
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3.8.1.3 Hodnoceni zotavnych procesu

Fyzickou stranku zotavnych procest jsme jiz probrali. Dle ¢asovych parametrii navratu
fyziologickych funkci do normalu, se usuzuje mimo jiné trénovanost sportovci. Objektivni
hodnoceni musi zohlednovat vek, pohlavi atp.. Zakladni hodnotici kritéria podle vétSiny
autorti jsou: dynamika vykonnosti, zmény svalové sily, ukazatelé¢ srdecné cévniho systému
atd..

Avsak u zotavnych procest se hodnoti nejen fyzicka stranka, ale také psychicka. Zotavné
procesy psychické a fyzické probihaji zaroven. Je dokézano, ze zotavné procesy probihaji
rychleji a lépe v prostiedi, ve kterém je klid, pohoda a uvolnéni. Dulezité je dodrzovani
zasad psychohygieny.

Sport jako takovy klade vysoké pozadavky na psychiku sportovce. Zejména pak
Vv piipravném obdobi, kdy je intenzita zatizeni velka a také v zavodnim obdobi po kazdém
vyCerpavajicim zavod¢. Psychické zotaveni probihda pomoci kolektivnich ¢innosti nebo

psychoterapeutickych technik podle individualniho zajmu sportovce.

3.8.2 Aktivniregenerace

Pomoci aktivni regenerace jsou podporovany zotavné procesy probihajici automaticky tzv.
pasivni regeneraci. Ugelné vyuziti aktivnich regeneragnich technik umoZiiuje Sportovci
vy$8i moZnost zatiZzeni organismu a také rychlejsi a kvalitnéjsi rlst sportovni vykonnosti.
Aktivni regenerace probiha za pouZiti prostfedkl a metod, které vedou k odstranéni tinavy.
Aplikace aktivni regenerace Vv tréninkovém procesu piedpoklada znalost podstaty a
prubéhu zotaveni a také mechanismi a u¢inkt jednotlivych metod. Je tieba konzultovat
regeneracni metody S l€kafi a kvalifikovanych persondlem (napf. maséry). Regeneracni
techniky nesmi byt stereotypni. Pfi opakovani stale stejné regenerani metody si télo
navykne a ztraci se jeji plna ucinnost. Je tieba kombinovat nékolik metod a stfidat jejich
davkovani. Také je tieba dbat na to, aby regenerace probihala v klidném prostedi, kde se
sportovec muze uvolnit a aktivné se na regeneraci podilet. Personal obstaravajici
regeneraci by mél byt ptivétivy a mél by mit se sportovcem dobry vztah. V dnes$ni dobé¢ se
ustalily tyto tfi skupiny metod:
e Pedagogické metody

¢ Biologicko-lékatské metody
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e Psychologické metody

3.8.2.1 Pedagogické metody

Pedagogické metody se tykaji pievazné celkového zivotniho rezimu sportovce (napfi.
vyvazena strava, dostatek spanku, Casty odpocinek, duSevni pohoda) a stavby jeho
tréninkového procesu (vhodné stiidani zatizeni a odpocinku).

Dals$i moznosti je dopliikova cinnost, kterou se rozumi pohybové aktivity odlisné od
zpusobu zatiZzeni. Pro individualni sportovce je vhodné zatazovat sportovni hry a pro
kolektivni sportovce naopak individudlni sporty jako napt. vyklus v pfirod¢.
Neopomenutelnou moznosti jsou kompenzacéni a relaxacni cvi¢eni. Kompenzaéni neboli
vyrovnavaci cvifeni se zaméfuji na vyvazeni jednostranné zatéZe svalstva. V praxi to
znamena protahovani svalii zkracenych a posilovani svali ochablych. Relaxacni cviceni
odstranuji svalovou tUnavu a duSevni stres. Idedlni je vSechny piedchozi techniky

kombinovat.

3.8.2.2 Biologicko-lékaFrské metody
Ty se daji délit na vyzivu, fyzikalni prostfedky a farmakologické prostiedky.
1. Vyziva ve smyslu doplnéni vyvazené stravy o latky podporujici zotavné procesy.

To je mozné naptiklad obohacenim o uhlovodanové a bilkovinné koncentréty,
vitaminizaci nebo rehydrataci (zavodnéni organismu) a remineralizaci (doplnéni
mineralt).
masaze, které jsou nejpouzivangj$i a patii k nejucinnéjSim prostredkim
odbouravajicim unavu a bolest. Dale potom vodni procedury, které vyuzivaji
ucinkl vody, at’ uz jsou uklidnujici nebo povzbuzujici (podle teploty vody), bud’
prostfednictvim sprchy, bazénu, vodnich stfikli nebo podvodni a vifivé masaze.
na nejvyssich vykonnostnich trovnich. Mezi né€ patii nizkofrekvenc¢ni elektrolécba
nazyvajici se diadynamik, kterd slouzi k odstranéni bolesti, dale pak magnetické
pole, které ma podle intenzity a frekvence rizné regeneracni ucinky. Kromé

elektroprocedur se vyuzivaji jesSt€¢ svételné procedury, kterymi se rozumi
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ultrafialové a infracervené zareni, které ma zotavné GCinky na cely organismus.
Poslednim prostfedkem je saunovani, které je hodné¢ pouzivané, ale musi se
davkovat s rozvahou. Castéji se doporucuje v piipravném obdobi a maximalné
jednou tydn& v hlavnim obdobi. Uginky saunovani jsou predeviim na ob&hovy,
dychaci a termoregulacni systém.

3. Farmakologické prostfedky jsou sice velice uU€innym zplisobem podpoieni
regenerace, ale pouze doplitkovym. Jejich vybér a ddvkovani se svéiuje vyhradné

do rukou lékafe a je individualni.®

3.8.2.3 Psychologické metody

Tyto metody jsou specifické¢ tim, Ze mohou plsobit bud’ samostatn¢, spolupiisobit s
bilogicko-1ékaiskymi metodami a prolinat se s pedagogickymi. Nejcastéji se z nich
pouzivaji hovory, jak jednotlivet, tak besedy ve skupinach. Dale vyuzivani ¢innosti, které
odvadi pozornost sportovce od jednostranné zatéze (mohou to byt napt. spoleenské hry,
Schultziv autoregula¢ni/autogenni trénink (na principu relaxace a koncentrace na dané
svaly dojde k jejich uvolnéni) aj., ale také vlastni vnitini podnéty jako sebe uklidiovani,

sebe piikazy atp..

® CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink 2., rozsii.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda pro
praxi (Olympia), s. 217-222. ISBN 80-7033-099-6.
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4 Masaze

Masaze je forma terapie, pii které se aplikaci tlaku na svaly a tkané, 1é¢i zranéni, zmirnuje
bolest nebo odbourava stres. Také je dokazéano, Ze uvoliluje napéti a zlepSuje krevni obéh.
Je jednou z nejstarSich zpusobu terapie, protoze se jako takova vyskytuje v lékaiskych
textech vSech kultur. Prvni zminky o masazich pochézi z Egypta né¢kdy kolem roku 5000
pi.n.l., kde se na EBERESOVE papyrusu uvadi masaz jako jeden z lé¢ebnych prostiedki.
Dalsi zminky se objevuji u ¢inského Konfucia, kde mudrci doporucovali lidem kazdé rano
provadét automasaz proti nachlazeni a tepani se provadélo jako druh dechové gymnastiky.
V dnes$ni dobé€ existuje pies 100 druhii riznych masézi a jejich zdkladni déleni je na:

e Plo$né maséaze jako napt. Svédskou, reflexni, aroma, lymfatickou masaz atp., pii
ktery se pouziva tfeni a posuny tkdné po spodnich vrstvach.

e Tlakové, bodové a liniové masaze, kde se pouziva tlaku prstl a ostatnich casti t¢la.
Patii sem sportovni maséaz, thajskd masaz, masaz lavovymi kameny, akupresura,
reflexologie atp.

Masaz uzivana jako regeneracni prostfedek, neboli ndmi nazyvana sportovni masaz,
vychazi z hmatt klasické masaze a vytvaii pro télo takové podnéty, které pisobi piiznivé
na zotavné procesy organismu. Je proto nezbytnou soucasti vétSiny regeneracnich postupi.
Kromé& klasické masdze rukama se dd vyuZit jeSt¢ masaZ vodou, kartdiCova nebo

ptistrojova. Ani jeden z téchto zptsobil vSak nenahradi ruce maséra.

4.1 Sportovni masaz

Je usporadany soubor vhodnych masérskych hmatt, které pomahaji sportovci k podani
adekvatniho vykonu, pfi regeneraci sil a v boji proti unavé. LéCebnd sportovni masaz
pomaha sportovci dolécit zranéni a néktera onemocnéni. Tuto masaZ musi predepsat 1€kar
po predchozi diagnostice a spada do faze doléceni nebo rehabilitace. U sportovni masaze je
dalezité¢ dodrzovat usporadani hmati podle naucenych postupti, protoze jinak by masaze

nebyla G€¢innd a mohla by sportovci dokonce Skodit.
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4.1.1 Historie sportovni masaze

Za zakladatele sportovni masdze povazujeme Claudia Galéna, ktery byl ve
starovékém Rimé lékafem gladiatorti. Jeho sportovni masaz byla tak propracovana, Ze
rozliSoval dva druhy, které pojmenoval frictio, coz byla tfeci masaz pred vykonem a
apoterapeuticka masaz, coz byla masaz odstranujici inavu.

Stejn¢ jako béhem stiedoveku upadala télesna cviceni, tak upadal i rozvoj sportovni
masaze. Obnova télesnych cviceni poté spada na pielom 18. a 19. stoleti, kdyz zacaly
vznikat télocvicné soustavy. Bohuzel sportovni masaze se tato obnova netykala, protoze
nikdo ze zakladatelll soustav do ni masaZz nezakomponoval. Jedind zminka o sportovni
masazi byla v Lingové §védském systému.

Za zakladatele moderni sportovni masaze je povazovan Rus Zabludowskij, ktery emigroval
do Neémecka a prednaSel na univerzité¢ v Berliné. Napsal mnoho publikaci, ale
sportovni masazi, v prvni poloviné 20. stoleti.

V Ceské republice je zakladatelem sportovni masaze MUDr. Jaro§, ktery byl vyznamnym
profesorem a ortopedem. Vyucoval sportovni masaz na kurzech potadanych Ceskou obci
sokolskou pro cvicitele télocviku. V té€ dobé se ovSem vyucovala pouze zakladni télesné
vychova a sportovni trénink jako takovy byl ojedinély. Proto se sportovni masdz moc
neprovozovala. VVrcholem jeho vyzkumu tedy bylo v roce 1934 sepsani ptirucky Sportovni
masaz, ktera se poté dockala jeste tiech doplnénych a ptepracovanych vydani.

Poprvé byla sportovni masaZz vyucovana teoreticky i prakticky na Fakulté té€lesné vychovy
a sportu. Poté byli na T&lovychovné skole CSTV zaloZeny kurzy pro sportovni maséry.
Jednotnou ptiruckou pro obé Skoly se stala Sportovni masdz a automasaz, kterd vysla
v nakladatelstvi Olympia v Praze v roce 1972.

Od té doby vznikla celd fada kurzi sportovnich maséazi z nichz vysly tisice sportovnich
maséri. Také celd fada ostatnich Skol vyuc€uje sportovni masédz. I publikaci je uz v dnesni

dobé cela tada.”

4.1.2 Druhy sportovni masaze

Sportovni masaze se déli podle u¢inku, které¢ maji mit na sportovce na:

1O MILLER, M. a kol. Ucebni texty masdze a regenerace. Praha: MILLS, 1991, s. 73.
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Piipravnou masaz, ktera je ur¢ena k posileni organismu, u kterého je zanedbéana
pohybova ¢innost nebo je vystaven jinym zdravotné negativnim vliviim. Nejedna se
0 organismus nemocny, ale o organismus, kteréemu chybi kondice. Néprava je
mozna pravidelnou pohybovou c¢innosti, na kterou organismus pfipravime
piipravnou masazi. Jedna se o masaz tvrdsi a doporucuje se masaz celého téla.
Jinak se ji fika téz hygienicka, tréninkova nebo kondicni.

Masaz proti tinavé, ktera se pouziva u sportovctl ve sportovnich klubech a poméha
odstranit unavu po zatizeni. Idedln¢ je tato masaz zafazovana po tréninkovych
jednotkach dvakrat tydné na vice nez 40 minut. Po utkani nebo zavodé¢ je idealni
s masazi pockat do druhého dne. Okamzitd masédz by mohla byt pro sportovce
kontraindikaéni. Idealni je aplikovat celkovou masaz a po ni sportovci haordinovat
klidovy rezim do druhého dne, pak bude jeji Géinek stoprocentni. Pokud to neni
mozné, tak by mél sportovec alespon ptil hodiny po maséazi odpocivat v leze.
Pohotovostni masaz ma za uUkol nabudit sportovce k maximalnimu vykonu
Vv soutézi, utkadni, zadvod¢ atp. Nepouziva se nikdy po vykonu ani pted tréninkem.
Aplikuje se tésné pred vykonem a mizeme ji zafadit do rozcviceni. Nejde piesné
rozhodnout, zda ma byt zatazena pied pohybovou €ast rozcviceni nebo az Uplné
pred vykonem. AvSak u sportl, u kterych je to mozné, ji zatazujeme az pied
samotny vykon.

Automasaz (masaz sebe sama) je zplisob masaze, u které je masirujici i masirovany
jedna a tadz osoba. Je obtizné ji zatazovat mezi druh sportovni masaze, i kdyz uziva
stejné hmaty, pomocné prostiedky, ma stejné ucinky, hygienicka pravidla i
kontraindikace. U automasaze se da pouzit vSech pét zminénych druhti sportovni
masaze. Nékteré ¢asti téla si vSak ¢lovek sam namasiruje bud’ velice obtizné nebo
vilbec, a nékteré hmaty musi byt uzpisobeny jiné poloze téla viaci rukam
masirujiciho. Je tedy nemozné provést si sam napiiklad celkovou masaz
odstraniujici unavu. Doporucuje se, aby si automasaz provadéli sportovei nizsi
vykonnosti a rekrea¢niho sportu. Hodné€ zatézovany vrcholovy sportovec by se
automasazi jesté vice vysilil a nejen proto potiebuje k odpovidajici regeneraci

maséra. Vyhodou automasaZze je po zvladnuti techniky absolutni dostupnost.
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4.1.3 Systém masérskych hmatu

Druhti masérskych hmatt je n¢kolik desitek. Nékteré se pouzivaji jen na jedné ¢asti téla a
jiné se opakuji u vice nebo u vSech c¢asti téla. Piesto se hmaty fadi do Sesti skupin podle
podobného provadéni nebo stejného ucinku. Potfadi skupin neni nahodné, jedna se o
uspotadany systém tak, aby byly hmaty co nejucinnéjsi. Pro maséry je nejdilezitéjsi se
hmaty naucit prakticky a vzdy vychazet z fyziologickych zvlastnosti jedince. V tomto
pfipadé ndm musi stacit teorie vSech hmatd. Skupiny hmati:

e [. Tfeni (0vodni, vstupni, ale také zavérecné) se provadi celou plochou dlan¢€ nebo
btisky prstii na velkych plochach, nevelkym tlakem. Provadi se na zacatku masaze
a na zavér po provedeni vSech hmatii. Mezi tfeci hmaty patii téZ vytirani, které se
provadi na menSich plochich vétSim tlakem, aby promasirovalo svaly vice do
hloubky.

e II. Hnéteni je hmat urceny k pofadnému zpracovani svali na koncetinach. Provadi
se uchopovanim a odtahovanim, vlnovitym hnétenim a finskym hnétenim o dvou
hmatech — spirdla a slalom bfisky palct. Patii sem také valeni kolem dlouhych
kosti koncetin a promackavani pésti u hyzd'ovych svalt.

e |ll. Roztirani je hmat ur¢eny k promasirovani kloubti a svalt trupu. U kloubt se
provadi na malé ploSe, vétsi silou. Patfi sem hmaty provadéné patickou dlané,
Spetkou konecky prstii a palcem nebo obéma palci. U plochych svalt na trupu,
které nejdou zpracovat jinak, se provadi hmaty patickou dlané, ¢tyfmi prsty, osmi
prsty a na zavér se zazehluji hibetem pésti.

e V. Tepanim se rozumi udery rtizn€ uzplisobené ruky podle masirované Casti téla.
Povrchové ucinkuje tleskani celou dlani, pleskani vydutou dlani a smetani konecky
prsti. Hloubkové ucinkuje véjitkovité tepani, sekani a tepani pésti.

e V. Chvéni znamend uvedeni svali do rychlych kmitavych pohybd. Vyzaduje
maximalni uvolnéni svald. Patfi sem téZ vytfasani svall, pfi kterém se napiiklad
uvadi do vibrace cela koncetina.

e VI. Aktivni pohyby v kloubech, které provadi sama masirovana osoba a které se

provadi vramci masaze jen vyjimecné. Pasivni pohyby v kloubech, které na
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uvolnénych koncetinach sportovce provadi masér a postupnym opakovanim

zvysuje rozsah pohybu v kloubech sportovce. !

4.1.4 Masazni prostredky

Nekteré hmaty, jako je naptiklad uchopovani a odtahovéni, tepani, vytfasani a pohyby
Vv kloubech, je mozné provadét suchou rukou na suchém téle bez piidani pomocnych
masaznich prostredkti. Ale n¢které hmaty a zvlasté na ochlupenych castech téla by bylo
neptijemné az bolestivé provadét na sucho. K dukladné praci se svaly (tak aby bylo
dosazeno Zadouciho vysledku) je tieba pouzit néco, ¢im se da t€lo natfit. Je tieba pouzivat
prosttedky, které umozni lepsi skluz ruky po téle a zaroven i jeji lepsi pfilnavost
k masirované oblasti. Prostiedky vhodného slozeni umoznuji idealni provedeni vSech
hmatd a jesté jejich ucinek umociuji. Ne vzdy je vSak dostupny néktery z ideélnich
prostiedkil, proto je tfeba zminit i ty, které nejsou tak dobré, ale jsou dostupnéjsi.
NejdostupnéjSim a diive také nejpouzivanéjSim prosttedkem k masézi bylo mydlo. Ve
vefejnych laznich se pouziva dodnes, zvlasté kvuli dostupnosti, cené a dobré
smyvatelnosti. Na druhou stranu ma mydlo fadu nedostatku, jako je Spatny skluz a
prilnavost, vysuSovani kiize (zvlast¢ maséra) a nutnost pouziti hodné vody, ktera télo
ochlazuje a proto musi byt mistnost hodn¢ vytdpend, coz maséra vysiluje. Celkove
nejvyhodnéjsim druhem mydla vhodného k pouZiti je détské mydlo. U sportovnich klubt
se s masirovanim mydlem téméf nesetkame.

Dal$im nedokonalym, avSak dostupnym prosttedkem jsou détské zasypy a pudry, které
vSak také neumoziuji dobry skluz a ptilnavost. Jest€ navic je velkou nevyhodou prasnost.
Vyhodou je snadné otfeni bez nutnosti pouziti sprchy.

Spise k domacimu uZiti na masaz se u nas pouzivaji lihové prostredky, jako je naptiklad
Alpa. Diky svym chladivym schopnostem se pouZivaji k osvéZeni unavenych casti tcla
nebo k odstranéni bolesti hlavy nebo nevolnosti. Vyhodou je jejich antimikrobialni G¢inek.
Nevyhodou je jesté rychlejsi odpatovani nez ma voda a i pii velkém davkovani nizky skluz
a prilnavost. Proto se k delsi sportovni masazi nepouzivaji.

Takzvané sportovky jsou zdokonalena lihova mazani. AvSak 1 pfes pfidané u¢inné latky a

tukové estery neumoziuji dobry skluz a pfilnavost.

I MILLER, M. a kol. Ucebni texty masdze a regenerace. Praha: MILLS, 1991, s. 66-67.
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Uz od starovéku se pouzivaji tukové ptipravky. Mohou byt jako tekuté v podobé olejil
nebo tuhé vpodobé masti a krému. Diive se nejvice pouzivaly tukové piipravky
rostlinného a Zzivoc¢iSného charakteru, protoze si lidé nejspiSe mysleli, Ze jsou svym
slozenim kiizi nejpodobnéjsi, ale pak se pfisSlo na to, ze se neda predejit jejich zluknuti a
tim podrazdéni kize. Tak se pieSlo k pouzivani mineralnich prosttedk (napf.
parafinovému oleji nebo vazeliny). Vyhodou je jejich stalost, jak pii pokojové teploté, tak i
za pristupu svétla a kysliku z ovzdusi.

Dalsim typem maséazniho mazani jsou embrokace, které maji urcity podil tuku. Pivodné se
pouzivaly k masazi dostihovych koni, ale napiiklad za valek a po nich se pouzivaly ke
sportovni masazi. Embrokace jako takové plné vyhovuji k dokonalému provadéni vsech
hmati, protoze maji vyhovujici skluz a ptilnavost k pokozce. Existuji i olejové embrokace,
které jsou pro masaz také idedlni, ale jsou Spatné dostupné, protoze se musely davat

piipravit v 1ékarné a obtizné se smyvaji z pokozky.!?

4.1.4.1 Masazni emulze
NejlepsSim pomocnym masaznim prosttedkem s malym pomérem tuku jsou masazni
emulze. Jedna se o soustavu dvou slozek ( napf. oleje a vody), které jsou spojené
emulgatorem, ktery z nich tvofi stabilni smés. Emulgator zpusobi, Ze se jedna slozka
v malych kapénkach rozsiti do druhé. Podle toho rozezndvame smési ,,oleje ve vode*, kde
je souvislou slozkou voda a ,,vody v oleji, kde je souvislou slozkou olej. V dnesni dobé se
hodné rozsitila vyroba ,,0leji ve vode“, jako je napiiklad Emspoma. Vlastnosti téchto
emulzi jsou nasledujici:

e [ pfes maly podil tuku (15%) se jedna o stabilni, tekuté aZ polotekuté emulze.

e Maji vyborny skluz a ptilnavost.

e Jsou velmi snadno smyvatelné.

e Vzhledem ke slozeni a ke snadné¢ smyvatelnosti tyto emulze nebrani poceni kiize

sportovct pii nasledném vykonu, ale snadno se smisi s potem.
e Emulze umoznuje pridavani dalSich uc¢innych latek bez ohledu na to, jestli jsou

rozpustné ve vodé ¢i v oleji.

12 MILLER, M. a kol. Ucebni texty masdze a regenerace. Praha: MILLS, 1991. s 68-69.
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Diky vyuziti posledni vlastnosti emulzi se Emspoma rozdéluje na 4 druhy, podle barvy a

vyuzitelnosti:
1.

Bila (univerzalni) obsahuje fenylboritan rtutnaty a silici citrénovou jako
parfém. Pouziva se na celkovou masaz proti unavé nebo na piipravnou
masaz.

Cervena (hiejiva, piekrvujici) obsahuje vhodny pomér kapsaicinu a kafru.
Pouziva se hlavné k pohotovostni masazi v chladném pocasi, na kiece
vyvolané chladnym poc¢asim nebo na normalni masaz v mistnosti do 20
stupiiti Celsia.

Zelend (protirevmaticka) obsahuje kafr a metylsalicytat a pouziva se na
lokalni nebo celkovou masaz proti tnave.

Modra (chladivd) obsahuje mentol a v nadmémém horku se pouziva
k osvézeni jak pii celkové, tak pfi mistni masazi.

Zluta (obracena) emulze, ktera se vyznacuje tim, Ze je vodou v hydrofobnim
(vodoodpudivém) silikonovem oleji. Jeji vlastnosti je zamérné velmi Spatna
smyvatelnost, protoze je urCena pro sportovce na ty Casti téla, které budou

vystaveny vode¢ ¢i desti (napt. lytka cyklistd a bézct, ruce vodaku atd.).

4.1.4.1.1 Mechanické prostredky na masaz

V dne$ni moderni dobé se daji také pouzit nekteré piistroje, u kterych neni potieba télo

natirat a které mohou caste¢n¢ nahradit praci maséra. Umysln¢ zminuji ¢astecné, protoze

zadny pfistroj nenahradi ruce maséra. UZ v historii se pouZzivaly zinky, kartaCe, valecky

atp. Diky rozvoji techniky se v dnesni dobé& daji pouzit ruzné mechanické vibra¢ni

pfistroje. Ty nahrazuji ru¢ni chvéni maséra, jsou neunavitelné a daji se pouZit i bez maséra.

Z4dné dalsi vyhody mechanické prosttedky nemaji a nahrazuji pouze chvéci hmaty.

4.1.5 Uginky sportovni masaze

Podle predchozich kapitol je jasné, Ze podle uzitého druhu sportovni masaze a prostredki

k nému uzitych mizeme docilit riznych vysledkl na téle masirovaného. Je vsak dulezité

zminit nékteré zmény, které masaz v organismu soucasné vyvolava:

e Podporuje navrat zilni krve a mizy z periferie do obéhového centra.
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e Biochemicky ucinek, kterym se rozumi zcervenani kize zvlast€ na méné
pigmentovanych jedincich. Jedna se o uvolnéni ¢i aktivizaci latek histaminu a
acetylcholinu pfitomnych v organismu.

o Reflexni ucinek, ktery znamend nejen reflexy, pii nichz je reakce v misté
podrazdéni nebo v nejbliz§Sim okoli, ale hlavné reflexy, které jsou i na znacné
vzdalenych mistech. Muzeme napiiklad zminit jak tepani zad upravuje
nepravidelnou tepovou frekvenci srdce.

Vsechny tyto tii zmé&ny v organismu zpusobené sportovni masazi jsou védecky dokazany a

byly dokézany postupné v tomto poradi.

4.1.6 Hygiena sportovni masaze

Vzhledem k tomu, ze masaz se snazi zleps$it zdravotni stav sportovce, je tieba dodrzovat
nekteré hygienické zdsady, kterymi se musi fidit jak masér, tak masirovany.

Hygienické zasady platné pro maséra

Masér by mél byt obleceny v bilém ¢istém odévu. Za pasem se mu doporucuje nosit rucnik
proti umasténi odévu, ktery se vyménuje ¢astéji nez cely odév. Idealni obuvi maséra jsou
né&jaké vzdusné boty, naptiklad ortopedické pantofle.

Co se ty€e rukou, masér by na nich nemél mit béhem masaze Zadné Sperky a mél by mit
kratce ostfihané nehty. Pied kazdou masazi by si mél ruce mit teplou vodou a mydlem.
Vzhledem k jednostranné zatéZi a ustaviénému stani na nohou se doporucuje, aby si masér
préci rozd€loval pfestavkami, ve kterych bude zaté¢Z kompenzovat (napf. plavanim). Plna
pracovni doba maséra by méla byt 6 hodin ¢istého ¢asu masirovani.

Vzhledem k tomu, ze ma masér ptimy vliv na sportovce, tak by mél dbat na to, aby mu byl
dobrym vzorem a minimalné€ na pracovisti se vyhybat nezdravym zlozvykim.

Hygienické zasady pro masirovaného

Pied kaZzdou masazi by se mél masirovany osprchovat teplou vodou a mydlem a pouzit
toaletu. Maséra by mél seznamit se svym zdravotnim stavem a pokud neni Gplné zdrav, tak
by na masaz vitbec nemél chodit (s vyjimkou potrazovych stavi, kdy je masaz doporuéena
lékafem). Zejména je dalezité seznamit maséra s koznimi onemocnénimi. Pfed masazi by
masirovany nemél 2-3 hodiny vydatné jist a po ni by nemél té€lo vystavovat zatézi.

Hygienicke zasady platne pro prostor, ve kterém se masiruje
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Zasadni na masérné je masérsky stil. Ten musi byt pfijemny pro masirovaného a
uzplisobeny pro maséra tak, aby se mu dobie masirovalo a mél pristup ke vSem partiim
masirovaného téla. V dnesni dob¢ je velkd nabidka masérskych stoldi, z nichz uz ma
vétSina polohovatelné nohy, takze si masér mulZze nastavit vySku stolu tak, jak mu to
vyhovuje. Pokud bude mit moc vysoky stiil, tak nebude moci pouzit na masaz dost sily a
hife se dostane na nc¢kterd mista na téle masirovaného. Pokud bude stiil moc nizky, bude
muset masér masirovat v piedklonu a tim bude nadmérné zatéZzovat zadové svalstvo. Uvadi
se, Zze pro maséra vysokého 165-175 cm je idealni stal 70-75 cm vysoky, 200 cm dlouhy a
65 cm Siroky. Kolem stolu musi byt dostatecny prostor, aby se zde mohl masér volné
pohybovat pfi masazi

latkovym nebo papirovym prostéradlem. Idealni je pouZzivat ru¢niky na podloZeni hlavy
masirovaného a na ptrekryti pravé namasirovanych ¢asti téla. Ty musi byt také vymeénény
po kazdé masazi.

Idealni teplota v masérné je minimalné 24°C, pii které masirovanému nebude zima a masér
se nebude nadmérné potit. NejlepSim zplisobem osvétleni je pfirozené svétlo, ale nevadi
ani um¢lé osvétleni. Nejdilezitéjsi je, aby bylo dostate¢né vidét. Mistnost by mélo byt

mozné dostatecné vyvétrat a méla by byt na klidném misté bez hlasité hudby nebo televize.

4.1.7 Kontraindikace

Kontraindikace neboli zdkaz masaze znamena vycet takovych situaci a mist, pti/na kterych
by masaz neprospéla nebo naopak Skodila. Nekteré zakazy jsou trvalé, jiné pouze doCasné
a na druhou stranu nékteré jsou pouze lokélni (tykaji se jen urcité ¢asti téla) a jiné celkové.
Vsechny vychazi z 1ékatstvi a je nutné je dodrZovat. Je jasné, Ze jiné kontraindikace budou
u zdravého ¢lovéka a jiné u nemocného.

Kontraindikace u zdravych jedincu

Zakladnimi zékazy jsou masirovani mimotadné unavenych a najedenych sportovcl. Po
velké zatézi se masaz doporucuje odlozit na dalsi den a po vydatném jidle pockat ptiblizné
3 hodiny.

Dtlezité je zminit mista, ktera pfi masazi musime vynechat. Jednd se o podkolenni,

ttiselné, loketni a podpazni jamky. Tlak v téchto krajinach by byl nejen nepfijemny, ale
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Skodlivy. Dale se nesmi masirovat krk zepfedu, prsy u zen, genitilie a mista, kde na
povrchu kuze vystupuji kosti (obratle, lopatky, kolena atp.).

Pfi menstruaci a t€hotenstvi je masaz povolena. V téhotenstvi do té doby, dokud l€kar
neurci jinak.

Kontraindikace u nemocnych jedinct

Uplny zékaz plati pro jedince s infekénim onemocnénim nebo jeho piiznaky (horedka,
nachlazeni atp.), krvacivym onemocnénim, nadorovym onemocnénim (hrozi rozsev
nemoci do dalSich ¢asti organismu), podezienim na zanét slepého stieva nebo jakymkoliv
jinym hlub§im onemocnénim ¢i zdnétem.

Takeé se vyhneme masirovani oblasti téla, kde jsou viditelné kozni problémy jako je zanét,

poskozeni povrchu kiize, oblast kiize po bodnuti hmyzem nebo kiecové Zily.
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Il. Vyzkumna ¢ast

5 Hypotezy

H1 — Predpokladam, Zze velikost zatizeni z hlediska Cetnosti tréninka a soutézi se bude lisit
v rozmezi 30-50% z celkového objemu zatiZeni nejvice zatéZzovaného sportovniho odvétvi.
H2 - Piredpokladam, Ze nejvice zatéZovanym sportovnim odvétvim v pritbéhu RTC bude
ledni hokej.

H3 — Ptredpokladam, ze vSechny sportovni kluby vyuzivaji k regeneraci nejen sportovni
masaz, ale také saunu, vifivku a rehabilitace.

H4 — Predpokladdm, Ze nejlepsi zazemi pro regeneraci maji fotbalisté.

H5 — Predpokladam, ze fotbalisté a hokejisté budou s regeneraci ve svém sportovnim klubu
spokojenéjsi nez florbalisté a zavodnice aerobiku.

H6 — Predpokladam, Ze nejvice vyuzivaji sportovni masaz fotbalisté.

H7 — Predpokldadam, Ze na zaklad¢ sportovni zatéze V prabéhu RTC lze doporudit

sportovni masaz predev§im lednim hokejistim.
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6 Metody vyzkumu

6.1 Kvantitativni vyzkum

Kvantitativni vyzkum je jednim z védeckych metod vyzkumu jehoz cilem je testovani
hypotéz, které maji byt bud’ potvrzeny nebo vyvraceny. Vyuziva kvantifikacni ¢i statistické
metody, tyka se tedy vétsiho vzorku respondenti a kontakt snimi je pouze
zprostredkovany. Tento vyzkum jako takovy postupuje od obecnych soudl
K jednotlivostem, avSak ziskané informace jsou velmi redukované, oproti kvalitativnimu

vyzkumu. J4 jsem ve své praci pouzila kvantitativni metodu dotazniku.

6.1.1 Uzité metody kvantitativniho vyzkumu

Dotaznik

Je nejcastéjsi metodou kvantitativniho vyzkumu. Uziva se na osloveni vétsiho mnozstvi
respondentli a je nenaro¢ny a jednoduchy. Ja pro svou praci pouziji dva druhy dotaznikd.
Jeden je urCeny pro sportovce a druhy pro jejich maséry ve sportovnich klubech. Takto

sesbirana data poté analyzuji a porovnam.

6.2 Kvalitativni vyzkum

Kvalitativnim vyzkumem se rozumi protipdl kvantitativnino vyzkumu. Je to jakykoliv
vyzkum, ktery vysledkli nedosahuje pomoci statistickych metod nebo ostatnich zpisobi
kvantifikace. Informace sesbirané pomoci dotazniku tedy rozsifim a zpracuji pomoci
kvalitativnich metod. Zaklada se na urc¢eni tématu vyzkumu, vyzkumnych otazek, sbéru dat
a nasledné analyze. V mé praci bude k dosazeni vyzkumnych cilti potieba jesté metoda
porovnani. Zaméiim se tedy na t¥i metody kvalitativniho vyzkumu: kvalitativni rozhovor,

analyzu a porovnani.

6.2.1 Uzité metody kvalitativniho vyzkumu

Kvalitativni rozhovor

Metodu rozhovoru pouziji jako doplnék k dotazniklim tam, kde informace z nich dosazené

nebudou dostacujici. Data ziskand z rozhovori mohou byt rizna, jedna se nejen o
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informace a osobni komentare, ale také o fotografie, videozdznamy atp.. Myslim si, ze se
zamétfim prevdzné na rozhovory s maséry, protoze vzorek sportovcd bude tak velky, ze
nejspis nebude potfeba dotazniky dale rozvijet.

Analyza

Analyze v kvalitativnim vyzkumu ptedchazi sbér dat a jelikoZ nasledna analyza vede
vyzkumnika ke stdle novému sbéru dat, povazuje se za jednu jeho ¢ast. Oboji soub&zné
pokracuje tak dlouho dokud vyzkumnik nerozhodne, Ze bylo dosazeno vyzkumného cile.
Samotna definice podle Hendla zni: ,,Kvalitativni analyza je umeénim zpracovat data

smysluplnym a uZitecnym zpiisobem a nalézt odpovéd na polozenou vyzkumnou otdzku. “*

Metodou analyzy mi bude analytickd indukce, kterd je vhodnd pro pozdé&jsi porovnavani
pfipadd. Jejim cilem je zvysit pravdépodobnost nalezeni univerzalnich a kauzalnich
vztahii. Vyhodou této analyzy je moznost vysvétleni vyjimek ze statistickych zavislosti
(Znaniecki 1934).

Porovnani neboli komparace

Dilezitou souéasti mé prace bude porovnavani jednotlivych piipadi neboli jednotlivych
sportovnich klubti a odvétvi. Kazdy sportovni klub nejprve analyzuji a poté je srovnam.
Pomoci porovnani budu moci vysvétlit sledované aspekty. Vytvorim si schémata na

sefazeni udaji a poté tabulky pro vétsi piehlednost jednotlivych vztaht mezi sledovanymi

aspekty.

6.3 Postup prace

K napsani sve prace jsem nejprve musela zjistit, ktera sportovni odvétvi v regionu Mlada
Boleslav se vénuji sportovni aktivité na nejvyssi trovni. Zjistila jsem, Ze se jedna o ledni
hokej, fotbal, florbal a sportovni aerobik. Poté jsem musela sestavit dotazniky. Jeden
uréeny pro sportovce a druhy pro jejich maséry ve sportovnich klubech. Nasledné jsem
oslovila sportovni kluby o pomoc. Rozeslala jsem jim elektronickou formou dotazniky a
zaCala sbirat data. Mezitim jsem reSerSi sepsala stru¢nou historii kazdého z oslovenych
klubti a pomoci rozhovort shanéla informace o zazemi klubt a jejich RTC. Poté jsem

zpracovala data z dotaznikii a vedla rozhovory, pfedevsim s maséry, abych doplnila

13 HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Vyd. 1. Praha: Portal, 2005, s. 223. ISBN
80-7367-040-2.
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ziskané informace z dotaznikd. Po =ziskani vSech potfebnych informaci jsem sepsala
jednotlivé kapitoly o sportovnich klubech. Nasledné¢ jsem sportovni kluby porovnala mezi

sebou a zhodnotila vysledky.

40



7 Bruslaisky klub Mlada Boleslav 1908

7.1 Charakteristika klubu

Prvni sportovnim klubem z mého vzorku je hokejovy Bruslafsky klub Mlada Boleslav
1908, ktery vznikl uz v roce 1880. Zezacatku ovSem do jeho repertoaru nepatiil hokej, ale
pfevazné brusleni. Hokej se v tomto klubu zacal objevovat az po roce 1890, ale jeho
pravidla byla hodné odli$na dne$nimu hokeji. Pocet hract byl libovolny a cilem hry bylo
dopravit do soupefovy brany mi¢ (napi. fotbalovy, tenisovy atp.). Hokej se v Mladé
Boleslavi vyvijel a spolu s nim se ustalila pravidla natolik, aby se jiz v roce 1904 mohl
uskute¢nit prvni, i kdyZ spiSe propagacéni, zapas Vv tehdej$im tzv. bandy hokeji (hra na ledé¢
s gumovym mic¢kem a zahnutymi holemi). V roce 1908 se v Mladé Boleslavi konalo prvni
mistrovstvi Cech a koncem tohoto roku vznik Cesky hokejovy svaz, kterého je BK Mlada
Boleslav 1908 jednim z 12 zakladajicich ¢lent.

Od té doby se bruslatsky klub uc€astni riznych turnajii a zapasu v lednim hokeji, které jsou
organizované jednotlivymi kluby. Po roce 1922 upousti od bandy hokeje a zalina se
vénovat kanadskému hokeji, ktery do Mladé Boleslavi piivezl predstavit tym Sparty na
ukazkové utkani. Zatim byl tento hokejovy klub stale pouze amatérsky.

Az vroce 1937 postoupila Mlad4 Boleslav do 1. ligy, coz byla tehdejsi nejvyssi soutéz.
Dlouho tam vSak nevydrzela, protoze za okupace po roce 1939 byl sport velmi ochuzovan
a Mlada Boleslav byla piefazena do 2. ligy.

Od té doby prosel hokej v Mladé Boleslavi mnoha zménami a milniky. Jednim

akciovou spoleCnosti. Do nejvyssi Ceské soutéze (extraliga) se tento klub vratil az v roce
2008 a vydrzel zde do roku 2012, kdy bohuzel sestoupil do 1. ligy. V roce 2014 vsak pod
vedenim trenéri FrantiSka Vyborného a Mariana Jelinka do extraligy zase vratil a pisobi
zde do ted’. Nejvétsim tspéchem klubu bylo dosazeni ctvrtfinale play-off v roce 2015 pod
vedenim vyse zminénych trenért. V sezoné 2016/2017 vypadl BK Mlada Boleslav 1908

v ptedkole play off. Ani jeden z puvodnich trenérti uz v klubu neptisobi, Marian Jelinek
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odstoupil v prosinci 2016 a Frantisek Vyborny v bfeznu 2017 piesel na pozici konzultanta.
Jména trenérii pro sezonu 2017/2018 jsou Patrik Augusta, Viktor Ujéik a Boris Zabka.'

7.2 Slozeni A tymu BK Mlada Boleslav

Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym tohoto hokejového klubu se sklada z hlavniho trenéra, dvou asistent
trenéra, konzultanta, kondi¢niho trenéra, videokouce, trenéra brankaitu, vedouciho
muzstva, 1€kaft, fyzioterapeuta, maséra a kustodu.

Trenéfi, vedouci muzstva a kustodi jsou pfitomni na stadionu kazdy den. Fyzioterapeut je
hra¢im napomocen neustale na telefonu, poptipadé dle potteby a pokazdé osobné v den
zapasu. Oddilovi 1ékafi jsou celkem tfi, ktefi jsou také napomocni na telefonu a jeden
Z nich je vzdy v den zapasu pfitomen.

J& se z realiza¢niho tymu zaméfim na maséra, kterym je uz od roku 2012 Martin Tondr.
Ten byl diive hra¢em BK Mlada Boleslav 1908, BT Liberce a nakonec HC Benatek nad
Jizerou, kde se poté ke konci své hokejové kariéry dostal poprvé k masirovani. Odtud
dostal v roce 2012 nabidku jit masirovat do BK Mlada Boleslav. Od té doby je zde
hlavnim masérem a je hra¢tm napomocen kazdy den. Na pomoc mu jezdi druhy masér
vzdy den po zépase, kdy je zajem o masaze nejveEtsi.

Soupiska hraci

Tym BK Mlada Boleslav 1908 se pro sezonu 2016/2017 skladal ze 30 hracu, ktefi vSichni
nastoupili alesponl v jednom zapase sezony. Tento pocet se miize zdat vysoky, ale jedna se
0 standardni pocet hract pro extraligovy tym. Tym je slozeny ze tii brankaitl, jedenacti
obranct a Sestnacti uto¢nikd. Deset z téchto hracd béhem sezony hrali i v jiném tymu a
bud’ do BK Mladd Boleslav pfiSli nebo odesli na hostovéani. I tento pohyb hraci je
standardni v extraligovych tymech. VétSinou se jedna o mladé hrace, ktefi jdou ziskat
zkuSenosti do niz8i soutéze, kdyZz se osveéd¢i, tak je tym stdhne zpatky do klubu. Tato

migrace hract se tyka také hracii po zranéni nebo hraca, ktefi potiebuji zvysit vykonnost.

14 Dostupné z http://www.bkboleslav.cz/zobraz.asp?t=historie-kronika-klubu
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7.3 Roc€ni tréninkové cykly a zatizeni hraci

Pro moji potiebu staci ptiblizné védét, jak je ¢lenény RTC u tohoto hokejového tymu, na
jakd obdobi se deli a kolik maji hraci volna a zatéZze. Nebudeme zde proto piesné
rozepisovat tréninkové cykly jednotlivych let. Kazdy rok je tréninkovy cyklus BK Mlada
Boleslav 1908 piiblizné stejny. Zalezi pfitom na kone¢ném umisténi v soutéZi.

Hokejovy RTC zaciné ptipravnym obdobim pfiblizn€ na zacatku kvétna, které trva 8-10
tydnt. Soucasti tohoto obdobi je pievazné sucha ptiprava (tzn., Ze hraci netrénuji na ledg,
ale pfevazné v posilovné), ale v minulych letech podstoupili hrac¢i i kombinovanou
pfipravu (tzn. pifiprava na ledé¢ i mimo n¢j). Pfipravné obdobi je zaméfené hlavné na
kondici hract (podle charakteru ledniho hokeje je rozvijena pouze sila — pievazné
maximalni a vybusna a rychlost) a vétSinou je jeho soucasti mimoradné fyzicky naro¢né
soustfedéni. V dne$ni dob¢ je trendem ustupovat od dvou-fazovych tréninki kvili tomu,
aby méli hraci po dopolednim ndro¢ném tréninku del$i ¢as na zotaveni. To se tyka i BK
Mlada Boleslav 1908, ktera v tomto obdobi trénuje vétsinou 5 krat tydné dopoledne. Diive
byly v tomto obdobi zafazovany az tii dvou-fazové tréninky.

Na zacatku Cervence nasleduji 2-3 tydny individualnich tréninkd, kdy jim je k dispozici
kondi¢ni trenér.

Na konci Cervence zaina predzavodni obdobi, které trvad 6-8 tydni. Jeho soucasti je
kombinovana ptiprava, tedy tréninky na suchu i na ledé. V tomto obdobi se hraji pfipravna
utkani a turnaje. V zasad¢ je trénink 5 krat tydné, vyjimecné hréci trénuji dvou-fazove, dle
potieby.

Hlavni ¢asti RTC je zavodni obdobi za¢inajici na zacatku zaii, které trva 27-32 tydnu,
podle toho, zda tym postoupi ze zakladni ¢asti do play off nebo play out a kdy vypadne.
V zéakladni Casti odehraje tym 52 utkani. Tydenni mikrocyklus v zavodnim obdobi se
sklada ze 2-3 zapast a 3-4 tréninkd. Vzdy kdyz jsou v tydnu tii zapasy, tak maji hraci poté
den volna na zotaveni. Tréninky jsou spiSe nacvikové nebo regenera¢niho charakteru,
protoze herni zatiZzeni je opravdu vysoké. Trénuji se hlavné herni situace, hraci se
rozbrusluji atp. V zavodnim obdobi jsou 2-3 reprezentacni pauzy, kdy se nehraji
extraligové zapasy a hraci pouze trénuji, regeneruji. Vybrani hraci se zuacastiuji

reprezentacnich akci.
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Podle toho kdy tym vypadne ze soutéZe, nasleduje prechodné obdobi, kdy ma cely tym BK
Mlada Boleslav 1908 dovolenou a chysta se sloZeni tymu na dalsi RTC. Pfechodné obdobi
trva 4-8 tydnu.

7.4 Zazemi pro regeneraci

Stadion BK Mlada Boleslav 1908 méa velice dobré zazemi. A to nejen tim, ze ma
k dispozici dvé ledové plochy, télocviénu, posilovnu, suchou $atnu, rozcvi¢ovnu, kabiny,
video mistnost a ostatni technické zdzemi, ale také dobré zazemi pro regeneraci hracu.
Hra¢i mohou kazdy den vyuzivat saunu, vifivku, ledovou vodu a masérnu se sluzbami
maséra. Prostory splituji vSechna kritéria pro takto vrcholovy hokejovy klub. Prostiedi je
velice piijemné a sluzby vynikajici. K dispozici pro hrace jsou zde také tejpy, obinadla,
naplasti, masti, léky, desinfekce atp. Pro maséra dulezitym pomocnikem je elektronicka
hiejiva podlozka, na které mohou hrac¢i relaxovat pred masazi nebo po zépase.
K automasazi nebo jako rehabilitace po zranénich jsou zde z dispozici rizné micky a valce
(napt. na trigger pointy).

Pokud ma néktery z hract zdravotni problémy, ihned je feSi s masérem, ktery si
Hradi individualné vyuzivaji i jiné druhy masazi (napf. akupunkturu, banky), kryoterapii a
metodu elektrostimulace svalstva Compex wireless. Jednd se o0 bezdratovy
elektrostimulaéni pfistroj, ktery vyrazné urychluje regeneraci, ptisobi proti bolesti a jako
prevence pied zran€nimi. Pro hrae je prakticky hlavné z hlediska toho, Ze se d& pouzit
kdekoliv a kdykoliv. VyuZivaji jej hlavné pii dlouhych cestdch na zapasy.

Dilezitym prvkem v masérné jsou masazni prostiedky, které ma masér k dispozici. Jedna
se o chladivou a hiejivou emulzi znacky Emspoma, maséazni oleje riznych znacek, chladici
spreje syntetického ledu, konskou mast hiejivou a chladivou a mentolovy oleji¢ek
puvodem z Vietnamu. Co z téchto ptipravkll masér pouziva se dozvime dle odpovéedi v

dotazniku.
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7.5 Regenerace v hokejovém klubu z pohledu hracu

V sezéné 2016/2017 je v extraligovém hokejovém A tymu Mladé Boleslavi 30 hracu.
Vsichni se vénuji hokeji od Gtlého détstvi. Praimérny vék hrach tohoto tymu v této sezoné
byl 26 let.

Vétsina hokejistit BK Mlada Boleslav 1908 absolvuje tydné kromé tréninka v klubu jesté
nékolik individudlnich tréninkl. Zatéz je tedy opravdu vysoka, proto hraci potiebuji
pravidelnou regeneraci.

Z dotazniku vyplyva, ze z regeneracnich technik vyuzivaji pfedevSim sportovni masaze,
fyzikalni terapie (sauny, vifivka, Compex atd.) a rehabilitace jako napif. kompenzaéni
cviceni. N¢kteti navic vyuzivaji moznosti tejpovani, ale pouze v pfipadé zranéni nebo pii
rekonvalescenci po zranéni. Obvykle hraci vyuzivaji praci maséra 1-2 krat tydné a pokazdé
zde stravi kolem jedné hodiny. VétSina hract chodi na sportovni masdz po tréninku.
Z masaznich prostiedkii dédvaji hraéi prednost masdznim emulzim Emspoma pted
masaznimi oleji.

Hraci se shoduji vtom, ze vhodnad regenerace ma vliv na predchazeni Urazim a ze
nejlepsim zpusobem regenerace jak po tréninku, tak po zapase je kvalitni sportovni masaz.
Zjejich zkuSenosti vyplyva, Ze se vzdy po sportovni masazi citi celkové fyzicky i
psychicky lépe a citi uvolnéni masirovanych svala.

Dulezitost masazi v lednim hokeji hodnoti hraci jako nejvyssi. Zajimavé vsak je, ze kvalitu
regenerace ve svém sportovnim Klubu hodnoti pouze 60%, tedy jako primérnou. Divodem
je, ze se hracim zda zdzemi pro regeneraci nedostatecné vybavené. Vétsina z nich za svou
kariéru prosla zahrani¢nimi kluby, kde mohlo byt zazemi pro regeneraci na vyssi Grovni.
Mozna proto hodnoti zd&zemi mladoboleslavského hokejového klubu jako pramérné.

Hraci vyuzivaji regeneraci i mimo klub.

7.6 Regenerace v hokejovém klubu z pohledu maséra

Maséra vtomto hokejovém klubu déla, v pfedchozich kapitolach zminovany, Martin
Tondr. Z dotazniku vyplyva, Ze masérské ¢innosti se vénuje jiz 7 let. Absolvoval masérsky
kurz a kurz tejpovani. Pfi své praci spolupracuje s trenéry, fyzioterapeuty i 1ékati. Hracim

je k dispozici denné.
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Ve sportovnim klubu se vénuje i jinym ¢innostem nez jen masazim a jinym regeneracnim
technikdm. Témi se rozumi béhem tréninkového procesu starost o pitny rezim a aktualni
potfeby hract (napf. zajistuje rucniky, 1€¢i drobnd zranéni atp.), po tréninku se stard o
prani drest, ostatni vystroje a tréninkového oble¢eni. V ramci regenerace vykonava kromeé
masazi jesté tejping, elektroprocedury a rehabilituje s hraci.

Z pomucek vyuziva pénové micky, masazni balonky, Kinesiotejpy, pevné tejpy, wrapy
(podtejpovaci pasky), folie a pfredevsim své ruce.

Z masaznich prostiedki vyuziva nejvice hiejivou a chladivou masazni emulzi znacky
Emspoma, masazni olej znacky Sixtus sport relaxoel, hiejivy balzdm Mueller hot stuff a
velice silny mentolovy olejicek s ndzvem Enjoy Vietnam plvodem z Vietnamu. Pristup
k regeneraci v hokejovém klubu Mladé Boleslavi hodnoti jako spravny. Pfinos masazi
v lednim hokeji, z hlediska kompenzace vysoké zatéze, hodnoti jako nejvyssi.

Z jeho osobni zkuSenosti vyplyva, Zze kazdy jedinec upfednostiiuje jinou masaz v jinou
dobu. Nekterym hra¢im vyhovuje masaz pied zapasem a jini ji mit nemohou. Nékteti
vyzaduji hodn€ intenzivni maséz, jini zase vice relaxacni.

Pramérné chodi pied tréninkem 4-5 hrac¢a na pohotovostni masaz a po tréninku 7-8 hraca
na masaz proti unaveé nebo pouze na “vyklepani“ svalii. Nejcastéji chodi na masaz zad a
nohou. Pocty hracu chodicich na masaz po tréninku se odviji hlavné podle toho, jak moc
ktery z nich pospicha. Hragi ¢ekajici v kabiné po tréninku na masaz jdou vétSinou pied
masazi do sauny, vifivky nebo lezi na nahfivaci podlozce. To v§e masérovi ulehCuje praci
pfi manipulaci se svaly.

V lednim hokeji masér odrazuje od chozeni do bazénu pied zapasem. Také se ve své praxi
setkal u fady hracu s citlivou pokozkou na nékteré masaznim prostredky. Jiz nékolikrat se

stalo, Ze se hraci po maséazi objevila vyrazka.

7.7 Shrnuti

Z nami ziskanych informaci vyplyva, ze hokejovy A tym BK Mlada Boleslav 1908 ma
skvélé zazemi pro regeneraci. Hrac¢i maji hodné¢ moznosti regenerace. Zazemi je dobie
vybavené pomitickami a masér mé celou fadu masérskych prostfedkii. Navic je hracim

neustéle napomocen maser a klub navic spolupracuje jak s fyzioterapeuty, tak i s Iékafi.
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Jak hraci, tak 1 masér se shoduji, ze dilezitost masazi v lednim hokeji je nejvyssi. Zajimaveé
je, ze se nazory lisi u posouzeni regenerace v klubu. Zatimco masér hodnoti ptistup klubu
k regeneraci jako spravny, tak hrac¢i hodnoti celkovou kvalitu regenerace v Klubu pouze

jako prumérnou.
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8 FK Mlada Boleslav

8.1 Charakteristika klubu

Fotbal piiSel do Mladé Boleslavi v roce 1902, kdyz se mistni studenti redlného gymnazia
nechali zaregistrovat u Ceské fotbalové asociace. Od té doby za¢aly v Mladé Boleslavi
vznikat rtizné fotbalové tymy, které spolu soupetily o misto na vysluni. FK Mladé Boleslav
vznikla z pavodniho tymu Aston Villa Mlada Boleslav, ktery vznikl v roce 1919. Ten si
jako jediny z Boleslavskych tymu drzel vysokou uroven a hral v nejvyssich éeskych
soutézich. Dulezitymi milniky klubu bylo, kdyZ se po 2. svétové valce dostal pod patronat
Sokola, v roce 1964 si zahral poprvé na svém stadionu a poté kdyz se v roce 1966 dostal
pod kiidla automobilky Skoda Auto a.s. V celé historii hral klub II. ligu. Poprvé mél
nakro&eno do prvni v 80. letech, ale traduje se, Ze pro Skoda Auto a.s. nebyl vstup do prvni
ligy primarni.

Po Sametové revoluci byla situace v klubu napjata. Funkcionati klubu byli zvykli na
podporu automobilky a po trznim zvratu se nedokazali postavit na vlastni nohy. Situace se
vyhrotila natolik, Ze se klub propadl z Il. ligy az do divize v roce 1996. Od tohoto roku je
klub znam jako FK Mladd Boleslav a jeho smula se konecné prolomila. To vSe diky
ptichodu Michala Dolezala a Karla Stannera, ktefi klub béhem dvou let dostali znovu do 2.
ligy.

Od té doby prosel klub mnoha zménami. Vymeénil vedeni, dostal podporu mésta a dalSich
firem. Na 100. vyro¢i klubu vroce 2002 byl otevien nové prestavény stadion a
automobilka se opét stala oficialnim partnerem Mladoboleslavského fotbalu. V ten samy
rok byl vyhlasen cil dostat klub do 1. Ligy. To se splnilo v roce 2004, kdy klub postoupil
do I. Gambrinus ligy. Hned v sezéné¢ 2005/2006 skon¢il klub na druhém misté, coz mu

otevtelo dvete do predkola Ligy mistri a Poharu UEFA.1°

15 Dostupné z http://www.fkmb.cz/klub-historie.
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8.2 Slozeni A tymu FK Mlada Boleslav

Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym tohoto fotbalového klubu se sklada z trenéra, asistenta trenéra, trenéra
brankart, kondi¢niho trenéra, dvou 1ékaiti, dvou masérti, vedouciho muzstva a kustoda. Co
se tyka pfitomnosti na stadionu, tak samoziejmé kazdy den jsou hracim k dispozici trenéfi,
kustodi a vedouci muzstva. Na rozdil od hokejistd maji boleslavsti fotbalisté kazdy den
k dispozici nejen oba maséry, ale také fyzioterapeuta. Ti jsou zvykli byt kazdy den
fotbalistiim pfi ruce ptiblizné hodinu a pul ptfed tréninkem a dvé hodiny po tréninku.
Doktofi jsou tymu neustéle k dispozici na telefonu a pripraveni ptijmout kohokoliv z hraci
Vv nejblizsi dobé v nemocnici. Jednou tydné navstévuji hrace na stadionu pied tréninkem a
kontroluji jejich zdravotni stav. Vzdy jsou pfitomni na zapase.

Soupiska hraca

V sezoné 2016/2017 se tym skladal z 26 hraca. Z téchto hrach pouze tii nenastoupili
alesponn v jednom zé&pasu Vv zakladu muzstva. Tym je slozeny ze tfi brankait, osmi
obranct, jedenacti zdloznikll a Ctyf utocnikl. Tento pocet hraci je standardni pro kluby
v Ceské 1. lize. Management klubu se vZdy snazi mit zdvojené posty, aby méli na kazdy
post ndhradniho hrace do zakladni sestavy, kdyby jim né¢kdo vypadl kvili zranéni nebo
vykartovani. ldeélni je mit co nejvice hra¢t, ktefi jsou variabilni a mohou hrat na vice

postech nez jen na jednom.

8.3 Ro€ni tréninkové cykly

Rocni tréninkovy cyklus mladoboleslavskych fotbalistli se samoziejmé odviji od soutéZi.
Na rozdil od napt. hokeje je fotbalova soutéz rozd€lena v jedné sezoné vzdy na zimni
obdobi a letni obdobi. Proto maji fotbalisté v ro¢nim tréninkovém cyklu vzdy piipravné,
zavodni a prechodné obdobi v zimni Casti soutéze a piipravné, soutézni a piechodné
obdobi v jarni ¢asti soutéze. Soucasti RTC nejsou piedzavodni obdobi.

RTC zaéina piipravnym obdobim v Cervnu a trva pifiblizné¢ 7-9 tydni. Béhem tohoto
obdobi absolvuji hraéi tydné az Ctyfi dvoufazové tréninky, jeden dopoledni trénink a

pratelské utkani. Nedéle mivaji volné, aby se stihli zotavit po naro¢ném tydnu. Tréninky
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Vv tomto obdobi jsou zamétené na kondici, hra¢i ze schopnosti rozviji predevsim silu a
vytrvalost. Dvoufazové tréninky se vétSinou skladaji z dopoledni posilovny a odpolednich
her, rozvoji taktiky, béhu atp. Soucasti piipravného obdobi byva 10 denni soustiedéni, na
kterém hraci absolvuji az tfi tréninky denné. Soustfedéni byva vétSinou na rakouskych
horach. Celkové se ptipravné obdobi da povazovat za velice naro¢né. Hraci jsou vystaveni
velmi vysoké zatézi.

Dalsim obdobim je zavodni obdobi zaéinajici v srpnu a trvajici 18-20 tydnu. Soucasti
tohoto obdobi je 15 zapast ze zimni casti soutéze a n¢kdy i dal§i zapasy z jarni Casti,
kterym se tiké predehravky. Tyto zapasy se hraji po odehrani vSech zapast ze zimni Casti
soutéze, kdyz to dovoli pocasi a stav travy na htisti, kvili tomu, Ze v tnoru pii zahajeni
jarni Casti soutéZe to nékdy stav hiist€ nedovoluje. V tomto obdobi hraci absolvuji pét
tréninki tydné, z nichZ jsou 1-2 dvoufazové a odehraji ligovy zapas. Jeden den v tydnu
maji volno a to vzdy po zapase. Celé obdobi ptrevladaji herni tréninky, stielba, taktika,
nacvik standardnich situaci atp. Soucasti tréninkd jsou také béhy, velké hry a posilovani
Vv posilovné. Tréninky béhem celého obdobi jsou stiedni zatéze. Béhem celého obdobi maji
hraci 3 vikendy volné béhem reprezentacnich pauz.

V prosinci navazuje prechodné obdobi trvajici pfiblizné 3 tydny. V tomto obdobi maji
hraci volno a plni si pouze sviij individualni plan, ktery dostanou od trenéra. Zda ho splnili
kontroluji trenéfi vZdy po skonceni tohoto obdobi prostfednictvim sportesterti, které
dostanou vsichni hrac¢i spolu s individualnim planem.

Jarni ¢ast soutéZe zacina v lednu piipravnym obdobim, které trva 6-8 tydnl. Slozenim je
stejné jako ptipravné obdobi v Cervnu a Cervenci, ale obtiZznosti je narocnéjsi. Soucasti
vétSinou byva soustfedéni nékde v teple (hraci absolvovali soustfedéni napf. na Kypru
nebo v Portugalsku).

Nasleduje zavodni obdobi, které zaéina v poloviné tnora. Slozenim je stejné jako
predchozi zavodni obdobi, ale hra¢i nékdy odehraji méné zapast diky predehravkam ze
zimy.

RTC konci ptechodnym obdobim na konci kvétna, kdy maji hraci 3-4 tydny volno. Opét

pIni individualni plan.
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8.4 Zazemi pro regeneraci

Stadion FK Mlada Boleslav je velky svou rozlohou a dobie vybaveny. Kromé toho, Ze
slouzi fotbalovému klubu, tak je zde také atleticky stadion slouzici mladoboleslavskym
atletim. Pro nas je dilezité zazemi fotbalového klubu, ktery ma k dispozici hlavni stadion,
na kterém se odehravaji domaci utkani, hiist¢ s umélou trdvou, 3 normalni hfist¢ na
nedavno rozsahlou rekonstrukci. Momentalné se jedna o skvéle vybavené prostory, které
zaroven pusobi velice klidné a pfijemné, ¢imz se pro hraCe stdvaji idedlnim mistem pro
regeneraci. Celé prostory se skladaji ze dvou mistnosti. V jedné je sauna, bazén se
studenou vodou a dv¢ vitivé vany. Druhou mistnosti je masérna, ktera zaroven slouzi jako
rehabilitacni mistnost.

Regeneraci mohou hra¢i vyuzivat kazdy den. Kruce jsou jim vzdy dva maséii a
fyzioterapeut. Masérum slouzi tfi masérska lehatka, z nichz dvé jsou skladaci a vozi je
s sebou na zapasy hrané u soupete. Soucasti masérny je také laser, lokalni Kryoterapie,
vyrobnik ledu s vybavenim (pouzdra na led, igelity, fdlie atp.), defibrilator (ten musi byt na
htisti vzdy béhem zépasu), injekce s latkami na bolest, 1éky (na bolest, stievni potize,
krémy s anagletiky atd.), obinadla, tejpy, obvazy a dal$i material k d¢lani zabala pro hrace.
Pro hrace jsou zde k dispozici iontové napoje, energy gely, energy tyCinky, proteiny,
BCAA, kofeinové tablety a zasoby vody.

Masér zde mé k dispozici rizné masazni prosttedky. Pomuckou usnadiujici mu praci se
svaly je mu krom¢& sauny jesté nahtivaci podlozka. Také ma na starosti zdravotni kufiik,
ktery s sebou musi mit na kazdém tréninku a zapase. Jeho soucasti jsou zakladni véci pro
prvni pomoc.

Pokud se néktery z hracl zrani, tak je ihned odkazan k 1ékafi, ktery je pro néj k dispozici
thned nebo nejdéle druhy den. Lékar jej vysSetii, ur¢i diagnézu a dalsi postup 1écby. Uz
pfedem odhaduje, za jak dlouho bude hra¢ v pofadku a tudiz bude moct hrat. Zaroven se
domlouva s fyzioterapeutem a maséry na podpurné 1é¢bé. Hra¢ za nimi poté dochazi kazdy
den a podstupuje riizné terapie, rehabilitace, masaze atp.

Diive méli hraci jako soucast regenerace moznost navstévovat kryokomoru. Tuto moznost

momentalné nemaji.
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8.5 Regenerace ve fotbalovém A tymu z pohledu hracu

V mladoboleslavském fotbalovém A tymu je v souéasnosti 26 hrac¢u. VSichni se vénuji
fotbalu od utlého détstvi. Primérny veék hrach je

Vsichni v ramci klubu vyuzivaji vSechny moznosti regenerace, jaké klub nabizi. Pravidelné
provadéji kompenzacéni cviceni, vyuzivaji fyzikalni terapie jako je vifivka a sauna, tejping
a samoziejm¢ masaze.

Sportovni masaz pohotovostni (tedy pfed vykonem) Vv klubu vyuZiva ptiblizn¢ 5% hraca.
Pied tréninkem hraci vyuzivaji hlavné tejpovani nebo si nechavaji prohiat namozené svaly.
Na druhou stranu masaz po tréninku proti Gnavé vyuziva 95% hrac¢t. Masirovat se
nechavaji jak masadznimi oleji a emulzemi, tak i krémy s analgetiky pii n¢jakych obtizich.
Vétsina hrac chodi na masaz dvakrat tydn€, jednou na nohy a jednou na zada. Navic
chodi na lokalni masaz, kdyz je boli néktera cast téla.

Hraci se shodli, Ze nejlepsi formou regenerace je sportovni masaz. Také si mysli, Ze ma
vhodné sportovni masaz vliv na predchazeni uraztim. Z jejich zkuSenosti vyplyva, ze jim
sportovni masaz pomaha proti inave a pii léceni bolavych svala.

Hrac¢i hodnoti dulezitost sportovni masaze v jejich sportovnim odvétvi jako nejvyssi a
zaroven si mysli, ze sportovni masaze v jejich Klubu jsou na vynikajici drovni, stejné jako
klubové zazemi pro regeneraci.

Co se ty€e vyuzivani regenerace mimo klub, tak se hraci shoduji na tom, ze by bylo idealni
chodit alespofi jednou za 14 dni na hodinovou masaz. Masaz v rdmci regenerace na
stadionu trva vétSinou piiblizné 15 minut, aby masér stihnul po tréninku namasirovat co
nejvice hracl. Za tu dobu ovSem nemtze stihnout dostatecné promasirovat velké svalové
skupiny, ale pouze lokalné nékteré cCasti té€la. I pfes to hraci masdZe mimo stadion

navstévuji spiSe vyjimecné.

8.6 Regenerace ve fotbalovém klubu z pohledu maséra

Klub FK Mlad4 Boleslav m& k dispozici dva maséry. Témi jsou Jan Skoupy a Vaclav
Kubicek. My se zaméiime na hlavniho maséra, prvniho zminovaného Jana Skoupého. Ten
se masérské ¢innosti vénuje uz 9 let a k vykonavani prace masera absolvoval masersky

kurz pro sportovni a rekondi¢ni masaze. Navic uz absolvoval fadu cilenych masérskych
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seminaft. U A tymu FKMB pracuje jako masér od roku 2010. Hractm je k dispozici kazdy
den.

Kromeé ¢innosti z oblasti regenerace nevykonava v klubu jiné ¢innosti. Z oblasti regenerace
se vénuje nejen sportovni masazi, ale také tejpingu, rehabilitacim a elektroproceduram. Pfi
sve préci spolupracuje jak s trenéry, lékati, i fyzioterapeutem. Jako podpurné pomicky
denné vyuziva ultrazvuk kombinovany s elektrikou BTL, laser BTL, kryoterapii a uz u
hokejistli zminovany Compex.

Co se ty¢e masaznich prostiedkt, tak nejvice vyuziva masazni emulze znacky Emspoma
(hfejivou a chladivou) a masazni oleje znacky Sixtus. Na bolava mista pouziva analgetické
masti Traumaplant a Voltaren.

Piistup klubu k regeneraci hra¢t hodnoti jako spravny. Ptinos sportovni masaze ve fotbale
hodnoti ze 100% jako 80%. BohuZel Zadnou osobni zkuSenost s tim, kdy sportovni masaz

pfimo pomohla nékterému z hract nema.

8.7 Shrnuti

Z informaci, které mame o zdzemi vyplyva, ze fotbalovy A tym FK Mlada Boleslav ma
vyborné zazemi pro regeneraci. Maséfi a fyzioterapeut se hra¢um vénuji kazdy den. Hraci
jsou pod kontrolou lékaiti. Vybaveni masérny pomiickami je dobré. Masazni prostifedky
adekvatni.

Jak maséfi, tak hraci se shoduji, Ze klub pfistupuje k regeneraci spravné a ze je v klubu na
vynikajici Grovni. Zajimavé je, Ze samotni hrac¢i hodnoti vyznam sportovni masaze ve
fotbale jako nejvyssi. Na druhou stranu maséti jako 80%.

I kdyz hraci tvrdi, Ze by bylo nejlepsi vyuZivat masaze jednou za 14 dni 1 mimo klub, tak to

nikdo z nich pravidelné nedéla.
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9 TECHNOLOGY Florbal Mlada Boleslav

9.1 Charakteristika klubu

Historie boleslavského florbalu saha pouze do roku 1998, kdy vznikl tym pod patronatem
Sokola a zacal hrat ¢eskou florbalovou 5. ligu. V roce 1999 vznikl v Mladé Boleslavi dalsi
florbalovy klub pod zastitou pionyrt. Oba tymy fungovaly v Mladé Boleslavi vedle sebe,
obcas se stietli ve vzajemnych utkanich a vyvrcholilo to v sezoéné 2001/2002, kdy se prali o
misto ve 2. lize. Tam nakonec postoupili pionyfi, ale uz v dalsi sezoén€ bylo obéma tymim
jasné, Ze pokud chtéji jit za lepSi budoucnosti, tak musi spojit sily. A tak vznikl na jate
roku 2003 jediny florbalovy tym Mladé Boleslavi FBK Sokol Mlada Boleslav, ktery se
pozdéji pirejmenoval na Billy Boy MB, podle nového sponzora. Hned dal§im zlomovym
rokem byl pro florbalisty o rok déle postup do extraligy. V roce 2015 ziskal florbalovy tym
nového sponzora firmu Technology a tim padem se i pfejmenoval na souc¢asny Technology
florbal Mlada Boleslav.

Nejvétsimi uspéchy tymu jsou od roku 2004 ¢tyti extraligové bronzy, poradani a ucast na

evropském Poharu mistrii a tii vyhry na Poharu Ceské Pojistovny.

9.2 Slozeni A tymu Technology Florbal Mlada Boleslav

Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym mladoboleslavskych florbalisti se sklada z hlavniho trenéra, asistenta
trenéra, trenéra brankait, kondi¢niho trenéra, masérky, fyzioterapeuta a vedouciho tymu.
Co se tyka ptitomnosti v hale, tak jsou samoziejmé neustale hra¢im k dispozici trenéti a
vedouci muzstva. Masérka je v hale ptitomna dvakrat tydné pted tréninkem a po tréninku a
také pred, béhem a po kazdém zéapase.

Lékatska péce je ve florbalovém tymu Mladé Boleslavi zajistovana ze soukromé Kkliniky
Dr. Pirka, ktera je jeho partnerem. Tam maji hraci k dispozici ortopedy, pokud maji n&jaky
zdravotni problém. Zavazngjsi zdravotni problémy a operace jsou feSeny v Praze

V nemocnici Na FrantiSku u MUDr. Miroslava Sinkuleho.
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Soupiska hraci
V sezoné 2016/2017 bylo v tymu 23 hraci. Jejich slozeni je dva brankéfi, sedm obranci a

¢trnact utoéniku.

9.3 Ro€ni tréninkoveé cykly

Clenéni RTC florbalového tymu Mladé Boleslavi bude, dle mého nézoru, ptiblizné stejné,
jako to hokejové.

Cyklus zacina piipravnym obdobim od pllky kvétna do zaii, kdy florbalisté trénuji pétkrat
tydné. Zpravidla chodi dvakrat tydné do posilovny, jednou tydné chodi béhat ven a dvakrat
tydné trénuji florbalové dovednosti v hale. V piipravé také odehraji ptiblizné€ 15 zapasi.
Déle navazuje zavodni obdobi trvajici od zafi do konce dubna, kdy florbalisté trénuji
petkrat tydné a odehraji mistrovské utkdni. Tréninky probihaji dvakrat tydné v posilovné a
tiikrat tydné v hale. Béhem tohoto obdobi odehraji pfiblizné 43 zapasii, zalezi vSak na
umisténi v soutézi. Béhem tohoto obdobi maji florbalisté pfiblizné tyden volna kolem
Vanoc.

Po zavodnim nasleduje piechodné obdobi, které trva ptiblizné 3 tydny. V tomto obdobi

maji florbalisté volno.

9.4 Zazemi pro regeneraci

Extraligovy florbalovy tym Mladé Boleslavi trénuje v mladoboleslavské hale, kde se
odehravaji i domaci zapasy. Zazemi jim tvoii pouze Satny, posilovna a hraci plocha
s tribunou. Samostatné zazemi pro regeneraci nemaji.

Nedostatecné zazemi pro regeneraci je dohnalo k tomu, Ze museji improvizovat. Proto si
v Satn¢ zfidili sud s ledovou vodou, kde si naméceji nohy prevazné po zépasech. Aby
mohli vyuZzivat sluzby masérky ve svych prostorach, tak za ni chodi do posilovny, kde ma
své lehatko. Tam za ni hra¢i mohou pfijit dvakrat tydné po tréninku na masaz. Navic je jim
po domluvé k dispozici i jiné dny, kdy za ni hra¢i na masaz dochazeji domd. V hale je
hra¢im samoziejmé Kk dispozici v den zapasu. Dale ma v posilovné k dispozici nékteré

micky vhodné k rehabilitaci a masazni prostiedky.
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Protoze klub nemé své zadzemi pro regeneraci, tak mohou hrac¢i vyuzivat ostatni
regeneracni techniky jinde a maji je od klubu proplacené. Hodné hract navstévuje wellness
zOnu v mladoboleslavském méstském bazénu, kde maji moznost jit do sauny, pary,
vifivky, relaxovat na vyhtivanych lavicich, vyuzit bazének s ledovou vodou, vyrobnik ledu
nebo se projit na Kneipové chodniku. Méstsky bazén je vSak od haly vzdalen ptes celé
mésto, proto néktefi vyuzivaji sauny a relaxacni zoénu ptimo v hale, kde je jiz od roku 2015
otevieny saunovy svét MB Sauny. Ten nabizi aroma saunu a finskou saunu, kybl se
studenou vodou a relaxaéni zénu.

Kdyz ma néktery z hract zdravotni problém, ktery vyzaduje naptiklad pouziti laseru, tak
ho vyuzivaji ve fotbalovém klubu Mladé Boleslavi nebo v hale u pani Kolafové. Vazngjsi
zdravotni problémy hra¢n fesi 1ékafi ze sanatoria Dr. Pirka a operace MUDr. Miroslav

Sinkule v Praze v nemocnici Na Frantisku.

9.5 Regenerace ve florbalovém A tymu z pohledu hracua

Ve florbalovém A tymu Mladé Boleslavi je v soucasnosti 23 hrac¢a. Jejich primérny vék je
26 let. S florbalem vétsina zacinala kolem deseti let véku.

Z informaci o regeneraénim zazemi, které maji florbalisté k dispozici vyplyva, Ze oproti
fotbalovému a hokejovému tymu Mladé Boleslavi maji mnohem mensi nabidku zptsobu
regenerace a pokud chtéji adekvatné regenerovat, tak musi vyuzivat vetrejné wellness zony
v méstském bazénu, vetejné sauny nebo navstévovat masérku doma. Hraci téchto moznosti
hojné vyuzivaji.

Z dotazniku vyplyva, Ze vSichni navstévuji sauny, vifivku a bazén, tedy vyuZivaji
fyzikalnich terapii. Vzhledem k velké odbornosti masérky k ni hraci nechodi pouze na
sportovni masaz, ale také s ni rehabilituji nebo vyuzivaji moznosti tejpovani. Z dotazniku
vyplyva, Ze 70% tymu absolvuje fyzikalni terapie, jde na masaz a rehabilituje alespon
jednou tydné. Na druhou stranu 30% hraci méné nez jednou tydné. Co se tyce doby,
Kterou hraci jednorazové stravi regeneraci, tak 50% tymu regeneraci vénuje hodinu ¢asu,
25% hrach vice nez hodinu ¢asu a 25% hract méné nez 30 minut. Sluzby masérky vyuziva
50% hract po tréninku, 20% hract pred tréninkem, 20% hract ve dnech volna a 10%

hra¢ po zapasech. Nejrad¢ji jsou hra¢i masirovani masaznimi emulzemi znacky
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Emspoma, nékteti také masaznimi oleji a pii bolestech si nechavaji na bolavé misto
vmasirovat n¢ktery z kréma s analgetiky.

Co se tyCe ndzoru hract na vliv regenerace pii predchazeni urazim, tak 90% hraca zastava
nazor, ze vhodna regenerace ma vliv na piedchazeni iraziim a 10% hraci si mysli, ze tomu
tak neni. Hraci nejsou za jedno ani v ndzoru na regenerac¢ni techniky. Sportovni masaz jako
nejlepsi formu regenerace oznacilo 40% hraci, 20% si mysli, ze idedlnim zplisobem
regenerace je kombinace vSech regeneracnich technik, 20% hrac¢i mé nejradéji ledovou
vodu a 20% povazuje za nejucinnéjsi vykonavat kompenzacni cviceni.

Z osobnich zkuSenosti hraci vyplyva, ze si pozitivnich vysledkli v§imaji predevsim po
vykonavani kompenzaénich cviceni, ale také po masazi, kdy citi uvolnéni svali. Hraci
hodnoti dilezitost sportovni masaze ve florbale jako 75%. Stejné¢ hodnoti 1 kvalitu
regenerace ve svém klubu.

Vzhledem k tomu, Ze se hraci s masérkou mohou individualné domluvit na masaz kdykoliv
i mimo vyhrazené dny, kdy je pfitomna v hale, tak nikdo z hra¢t nechodi na masaz mimo

Klub k nékomu jinému.

9.6 Regenerace ve florbalovém tymu z pohledu masérky

Masérku déla ve florbalovém A tymu Mladé Boleslavi Anna Pechancova. Masérské
¢innosti se vénuje 4 roky. K vykonavani této prace absolvovala nejen masérsky kurz pro
sportovni a rekondi¢ni masaze, ale také bakalafské studium fyzioterapie. U A tymu
florbalisti je uz tieti sezonu. Hraclm je k dispozici vice nez tfikrat tydné.

Ve florbalovém tymu kromé prace z oblasti regenerace nevykonava zadné jiné Cinnosti.
Z oblasti regenerace vykonava sportovni masaze, tejping a rehabilitace. Nevénuje se
elektroproceduram. Spolupracuje s kondi¢nim trenérem a fyzioterapeutem. Pfi Své praci
ma k dispozici fadu pomticek jako jsou riizné rehabilitacni micky, tejpy riznych druhu atp.
Z masaznich prostfedkll vyuziva rtizné druhy masaZnich oleji (nejcastéji masazni olej
Neutral od firmy Eureko) a masazni emulze znacky Emspoma hiejivou a chladivou.

Hraci k ni na masaz chodi pravidelné. Individualné si vybiraji, zda ptijdou ptred tréninkem,
po tréninku, po zdpase nebo v den volna. Primérné ji jedna masaz v hale zabere cca 20
minut, aby stihla po tréninku/po zépase vzit co nejvice lidi. Kdyz k ni jdou hraci na masaz

domd, tak jejich maséaZi stravi az hodinu ¢asu.
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Co se tyce Casti tela, které chtéji hrac¢i masirovat, tak 65% hraci chodi na sportovni masaz
nohou a 35% na sportovni masaz zad a $ije. Brankaf si necha jednou za ¢as promasirovat
ruce.

Podle masérky je ve florbalovém klubu pfistupovano zregeneraci spravné. Pfinos
sportovnich maséazi ve florbalu hodnoti jako 80%. Ve své praxi se vSak zatim nesetkala
s piipadem, kdy by sportovni masaz p¥imo pozitivné ¢i negativné ovlivnila zdravotni stav

hrace.

9.7 Shrnuti

Z informaci, které o tymu Technology Florbal Mlada Boleslav méme vyplyva, Ze tym sice
nema své vlastni zdzemi pro regeneraci, ale i tak maji hra¢i k dispozici svou maserku. Jeji
naplni prace jsou nejen masaze, ale i fyzioterapie a tejpovanim. Masérka je hractm
k dispozici vice nez tiikrat tydné. Zazemim pro regeneraci je hracum casteéné Satna a
posilovna. V satné maji kad’ s ledovou vodou a v posilovné ma masérka své lehatko. Po
domluvé chodi hra¢i na masaz i k masérce domi, kde ma svou masérnu.

Nedostatecné zazemi kompenzuje klub hra¢im pfispévkem na vyuzivani vefejnych
wellness zon v Mladé Boleslavi. Z mych zjisténi vyplyva, ze této moznosti hraci hojné
vyuZivaji.

Ptinos sportovnich masazi ve florbale hodnoti hraci jako 75% a masérka jako 80%. Co se
tyce pristupu klubu k regeneraci, masérka ji hodnoti jako 100%, hraci pouze 75%.
Vzhledem k tomu, Zze mohou hraci vyuzivat klubovou masérku i mimo sportovni klub a
nav$tévovat zdarma vefejné wellness zony v Mladé Boleslavi, tak nikdo z hract nevyuziva

masaze jinak nez prostiednictvim klubu.
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10 MW gymnasticka Skola Mlada Boleslav

10.1 Charakteristika klubu

Gymnasticka Skola Martiny Wudyové byla zalozena roku 1995. Klub se specializuje
predev§im na aerobik a to jmenovité na podiové skladby a fitness aerobik.

Klub vychovava své svéfenkyné od utlého véku a ty nejmladsi maji moznost chodit na
krouzek moderni gymnastiky, ktery jim slouzi mimo jiné i jako pfipravka na aerobik.
V soucasné dob¢ jsou soucasti klubu dévcata od 5 az do 27 let.

Klub jako takovy potfadda ukdzkové hodiny pro vetejnost, sportovni soustfedéni, sportovni
akce a také vystoupeni na riznych sportovnich nebo kulturnich akcich. Klub nepotada
zavody, protoze nema dostatek financi na to, aby pokryl naklady.

Za dobu své existence klub vychoval velky pocet uspéSnych zavodnic, které zavodi na
urovni I. vykonnostni t¥idy v pédiovych skladbach. Od roku 2008 do roku 2015 se
mladoboleslavské zavodnice pravidelnd umistuji na Mistrovstvi Ceské Republiky
v kategorii Aerobic Team Show, odkud za tu dobu piivezly tfi zlaté, Ctyfi stiibrné a jednu
bronzovou medaili.

V roce 2016 vznikla nova kategorie Aerobic Group Performance, kde dévcata dosahla
zatim nejvétsiho uspéchu a tim je bronz z Mistrovstvi svéta. Tato kategorie vznikla jako
mezinarodni soutéz v pddiovych skladbach. Oficialné podle pravidel v této kategorii
mohou zévodit zavodnici od 8 let, maximalni mozny v€k neni dan. V praxi je to vSak tak,
ze v této kategorii zavodi jiz dospéli zavodnici, protoze mladsi by to fyzicky nezvladli.
Zavodnicim, které dosahly tohoto skvélého uspéchu je vrozmezi 17-25 let. Aby se
probojovaly az na mistrovstvi svéta, tak musely v Ceské republice zvladnout &tyfi
nominacéni zavody, z nichz jedny byly Mistrovstvi Ceské Republiky. Na zakladé téchto
Ctyt zavodi byly vybrany jejich tii nejlepsi vysledky, diky kterym se zatadily mezi tfi
nejlepsi tymy z kategorie a byly nominovany na Mistrovstvi Evropy. Tam dévcata obsadila

skvélé treti misto a diky tomu jela na Mistrovstvi svéta, kde nakonec byla také bronzova.
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10.2 Slozeni gymnastické skoly Martiny Wudyové

Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym se sklada z Martiny Wudyové a jeji dcery Lucie Chramostové. Ty vétSinou
samy zvladaji trénovat vSechny vékové kategorie, vymyslet choreografii, kreslit dresy,
ptipravovat zavodnice na zavody, jezdit na zavody atp. Pokud nestihaji nebo toho maji
moc, tak jim napf. s tréninky mladSich zavodnic, tématy skladeb nebo kreslenim drest
pomahaji nejstarsi zavodnice.

Klub nema zadné své zazemi. Trénuje v pronajatych télocviénach v Mladé Boleslavi. Na
jedné ze zékladnich $kol ma pouze malou mistnost s na¢inim.

Vzhledem ktémto podminkdm se da ocekavat, ze Kklub nespolupracuje s zadnymi
fyzioterapeuty, lékafi ani maséry. Zdravotnik je pfitomen na zévodech, ale nenalezi
k zadnému klubu. Zajist'uje ho potadatel akce proto, aby byl k dispozici pro zavodnice ze
vSech klubt, kdyby mély n&jaké zdravotni problémy.

Hlavni tym dospélych zavodnic trénuji obé zminované trenérky. Je az s podivem, ze vse
zvladaji samy a zavodnice dosahuji tak skvélych vysledki. Je vidét, ze musi mit svou praci
dobte sladénou a i se zavodnicemi musi mit skvély vztah. Ostatné Lucie Chramostova je
zaroven 1 jednou ze zavodnic.

Zavodnice

Tym dospélych zavodnic se v klubu Martiny Wudyové sklada ptiblizné z 20 divek. Na
zavodech smi podle pravidel startovat 8-15 zavodnic. Ten to klub vétSinou pfipravuje
sestavu pro 14 divek (tento pocet je idealni, aby utvar ktery zavodnice vytvoii vypadal na
poédiu dobie a je délitelny dvéma, tudiz se daji vytvaiet ruzné pozice). Tyto divky jsou
v tzn. zékladu sestavy a jsou dopliované nahradnicemi v ptipadé zranéni nebo nemoci.
Jelikoz kazda divka v sestavé umi vzdy pravé to, které misto v sestavé zaujima, tak 1 jeji
nahradnice umi pfesné to, CO 0na, a nemuize byt vystiiddna za nékoho jiného. Nahradnice
vétSinou vyskou, typem postavy, dovednostmi a vykonnosti odpovida divce ze zakladu
sestavy, kterou nahrazuje.

Choreografie sestavy je vzdy navrhovdna podle dovednosti a vykonnosti zavodnic.
Vepiedu v jednotlivych ttvarech jsou vzdy nejSikovnéjsi zavodnice (napt. pii skocich,

akrobacii atd.).
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Zavodnice vSak vtymu zaujimaji i jiné role. Kviili organizaci a diky sehranosti celého
tymu se jednd o povinnosti kolem celého organizovani, jak tréninkt, tak i soutézi. Podle
toho co divky bavi se staraji o navrhovani drest, liceni a ¢esani na soutéZe a kulturni akce,

shanéni potfebnych véci atp.

10.3 Ro¢ni tréninkové cykly

Tréninkovy cyklus ptipravy dospélych zdvodnic zacina v srpnu pfipravnym obdobim, které
je zaméfené na kondi¢ni piipravu zavodnic. Aerobik je natolik komplexni sport, ze
zavodnice potiebuji rozvijet jak rychlost, vytrvalost, silu 1 obratnost. Mimotadné naroky
jsou kladené na flexibilitu, tu rozviji zavodnice cely rok. Také je v jejich sportu velice
dulezité soustiedéni, pamét’ a spravné vnimani hudby. Dale jsou v ptipravném obdobi
nacvi¢ovany nové choreografie a trénuji se ty staré. V tomto obdobi trénuji zavodnice 4-6
krat tydn&. Soucasti tohoto obdobi je tydenni soustiedéni.

V zaii nasleduje zavodni obdobi, které je vrcholem sezony. Souéasti je Mistrovstvi Ceské
Republiky a Mistrovstvi svéta. Béhem zévodniho obdobi primérmé zavodnice absolvuji
jedny az dvoje zavody mési¢né.

Po ném nasleduje v prosinci kratké piechodné obdobi, kdy maji zavodnice volno.

V lednu zacina nové ptipravné obdobi na jarni z&vodni sezonu. Tréninky byvaji méné
narocné nez v podzimnim piipravném obdobi. Trénuje se ale aZ Sestkrat tydné. Tréninky
jsou zaméfené predevsim na nacvik novych choreografii.

V bieznu nasleduje zavodni obdobi, kdy zavodnice absolvuji troje zavody v Ceské
Republice, jako kvalifikaci na Mistrovstvi Evropy. Mistrovstvi Evropy se poté kona
v kvétnu. Tréninky byvaji podle potieby (podle toho jak dobfe maji zavodnice zvladnutou
sestavu) vétSinou 4 krat tydné.

V ¢ervnu nasleduje obdobi, kdy se uz nekonaji zavody, ale zavodnice dal trénuji, i kdyz uz

ne s takovou ¢etnosti. V tomto obdobi je klubem testovana jejich vykonnost.

10.4 Zazemi pro regeneraci

Jak uZz bylo fefeno, gymnastickd Skola nemd své vlastni zdzemi. TudiZ trénuje

Vv pronajatych télocviénach a nema zadné prostory, které by zavodnicim slouzily trvale. Ma
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pouze maly sklad snacinim v jedné ze zakladnich Skol. Je jasné, ze o zazemi pro
regeneraci nemuze byt fe¢. Klub nema ani svého maséra.

Pokud chtéji zavodnice vyuzivat regeneraci, tak museji individualné. Od klubu nemaji
placené nic. I pfes to zavodnice ve skupinach navstévuji vefejné sauny v Mladé Boleslavi a
okoli, chodi do wellness zony v méstském bazénu nebo individualné podle potieby na

sportovni masaz a k fyzioterapeutovi.

10.5 Regenerace v gymnastickém klubu z pohledu zavodnic

Vzhledem k tomu, ze gymnasticky klub nema Zadné své regeneracni zazemi ani maséra,
tak je jasné, ze pokud chtéji zdvodnice n&jakym zplsobem podpofit pfirozeny proces
regenerace organismu, tak museji individualné mimo klub. I pfes to z dotaznika vyplyva,
ze zévodnice neberou regeneraci na lehkou véhu a regeneracni techniky vyuzivaji.

Z regeneracnich technik zdvodnice vyuzivaji fyzikdlni terapie (saunu, bazén, vifivku),
sportovni masaze a tejping. Z dotaznikt vyplyva, ze 50% zavodnic absolvuje nékterou
regeneraéni techniku jednou tydné a 50% zavodnic jednou za 14 dni. Zajimavé je, zZe
jednorazové zavodnice stravi regeneraci minimalné hodinu, nékteré potom az napi. 2
hodiny v saun¢ a hodinu na sportovni masazi. Zavodnice se shodly, Ze masaze a ostatni
regeneracni techniky vyuZzivaji po tréninku.

Z pomocnych masaznich prostiedkl preferuji zavodnice masazni emulze znacky Emspoma
hiejivou a chladivou a pti bolestech svali krémy s analgetiky. Nejmensi oblibenost u nich
maji masazni oleje.

Zavodnice se shoduji v tom, ze ma vhodna forma regenerace vliv na pfedchazeni iraztim.
Jako nejlepsi regeneracni techniky uvadéji saunu a sportovni maséaze, po kterych citi
nejvetsi uvolnéni svalstva. Idedlem je podle nich kombinace obojiho.

Z jejich osobnich zkuSenosti vyplyva, Ze se po zminovanych preferovanych zpisobech
regenerace citi fyzicky mnohem lépe, maji uvolnéné svaly a nic je neboli. Nékteré maji
take dobré zkusenosti s tejpingem, ktery jim ulevuje od bolesti svala.

Dulezitost sportovnich masazi v aerobiku hodnoti jako 70%. Piistup klubu k regeneraci
hodnoti jako 40%, coZz je vzhledem k jejich moznostem jesté vysoké c¢islo. Je vidét, ze jsou

zavodnice smifené s tim, ze jsou v klubu velice omezené moznosti a Ze jsou rady, ze klub
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funguje tak, jak funguje. Je dobie, Zze i pies to regeneraci nepodcenuji a vénuji se ji

individualné.

10.6 Regenerace v gymnastickém klubu z pohledu maséra

Gymnasticky klub nema svého maséra a zavodnice individualné vyuzivaji riizné maséry.

Proto se v této kapitole nic nedozvime.

10.7 Shrnuti

Ze ziskanych informaci vyplyva, ze vzhledem k moznostem, které gymnasticky klub ma,
tak funguje na vynikajici urovni a jeho sportovni uspéchy jsou nevidané. Vedeni klubu
dosahuje uspéchli opakované€ i1 s minimalnimi prostfedky a vychovalo si zavodnice, které
kromé plnéni svych sportovnich povinnosti zaujimaji v klubu i fadu jinych roli. To mé
vede k zavéru, Ze jsou v tomto klubu vyborneé mezilidské vztahy a vzajemna spoluprace.

Dulezité je, Ze 1 pies to zavodnice nezapominaji na regeneraci. Z dotaznikli vyplynulo, Ze
vyuzivaji predev§im fyzikalni terapie a sportovni masaze. DileZitost masazi v aerobiku
hodnoti jako 70% a i kdyz nemaji v klubu zadné moznosti regenerace, tak piistup klubu

k regeneraci hodnoti jako 40%.
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11 Interpretace vysledkl vyzkumu

V této kapitole se zam¢fim na porovnani ziskanych informaci o jednotlivych sportovnich
klubech. Pro ptehlednost je tato kapitola rozdélena na 4 podkapitoly: zatizeni, zazemi pro

regeneraci, regenerace z pohledu sportovct a regenerace z pohledu masera.

11.1Zatizeni

1. Pramérny pocet tréninkt tydné

Graf €. 1 : Pocet tréninka tydné.

M FK MB
B BK MB
B TF MB
M GS MB

FK MB BK MB TF MB GS MB

Zdroj : vlastni.

Prvni graf vyjadiuje primérny pocet tréninkt v pribéhu RTC v jednotlivych sportovnich
Klubech. Vyplyva z ngj, ze nejvice tréninki tydné maji fotbalisté FK MB, ktefi jich
absolvuji sedm tydné. Tento pocet je dan tim, Ze jako jedini trénuji i v zavodnim obdobi az
dvakrat tydné¢ dvoufazové, tzn. Ze maji dva tréninky denné. Zavodnice aerobiku

z gymnastické $koly trénuji v priméru Sestkrat tydné, nikdy ne dvoufazove. U nich je to
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dano nizkym poctem soutézi, ktery kompenzuji vysokou tréninkovou zatézi. Hokejisté a
florbalisté absolvuji primérné 5 tréninki tydné.

2. Prumérny pocet volnych dnii v tydnu

Graf €. 2 : Pocet dnil volna tydné.

B FKMB
B BK MB
M TF MB
mGSMB

FKMB BKMB TFMB GSMB

Zdroj : vlastni.

Graf cislo dva vyjadfuje primérny pocet volnych dnt v tydnu béhem RTC. Z grafu
vyplyva, ze vSechny kluby nechavaji svym sportoveim jeden den v tydnu volny.
Informace by se vzhledem k pifedchozimu grafu mohly zdat matouci, protoze pocty
volnych dni nesedi vzhledem Kk poctu tréninki, ale to je dano tim, Ze nékteré tymy trénuji

dvoufazove a také nejsou zapocteny soutézni dny.
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3. Pocet soutézi za sezonu

Graf €. 3 : Pocet soutézi za sezdnu.

H FKMB

B BK MB
B TFMB
mGSMB

FKMB BKMB TFMB GSMB

Zdroj : vlastni.

Graf cislo tfi vyjadiuje primérné pocty soutézi za sezoénu. Z tohoto grafu je patrné, ze
jednoznacéné nejvic zapast (52) absolvuji hokejisté, v t€sném zavesu jsou florbalisté (43) ,
pak jsou fotbalisté (30) a nejméné soutézi v sezoné absolvuji zavodnice aerobiku (12). Na

tomto grafu jsou nejvice vidét rozdily mezi jednotlivymi sportovnimi odvétvimi.
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4. Volno v prechodnych obdobich tréninkového cyklu

Graf ¢. 4 : Volno v piechodnych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu v tydnech.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 4 vyjadfuje pramérny pocet volnych tydnt v prechodnych obdobich RTC
jednotlivych sportovnich klubt. Rozdily mezi kluby nejsou velké. Z grafu vsak vyplyva, ze
nejvice volna maji zavodnice aerobiku z GS MB a to osm tydnil. Fotbalisté z FK MB maji
volno sedm tydnd. Hokejisté a florbalisté maji v priméru volno stejné dlouho a to Sest

tydnd.
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11.2 Zazemi pro regeneraci ve sportovnich klubech

Graf €. 5 : Zazemi pro regeneraci ve sportovnich klubech.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 5 vyjadfuje zdzemi pro regeneraci v jednotlivych sportovnich klubech. Kazdy

Z klubtt m4 jiné moZnosti a dle toho se odviji i regeneracni zazemi, které poskytuji svym

sportoveum. Nejlepsi podminky maji fotbalisté, ktefi kromé tradi¢nich véci, jako je sauna,

vitivka, masérna atd., mohou vyuZivat i laser nebo kryoterapii ptimo na stadionu. Zajimavé

je, ze florbalisté nemaji Zadnou svou wellness zOnu, ale improvizuji - kad’ s ledovou vodou

maji v Satn¢ a jako masérna jim slouzi posilovna, kde maji masérské lehatko a kam za

nimi dochazi masérka. Gymnasticka Skola nema vibec zaddné zazemi, tudiz nema ani

zazemi pro regeneraci.

68



11.3 Regenerace z pohledu sportovct

1. Nejvice vyhovujici regeneracni techniky podle sportovcii

Graf €. 6 : Regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji fotbalistim.
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Zdroj : Vlastni.

Graf cislo 6 vyjadiuje regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji fotbalistim
Fotbalového Klubu Mlada Boleslav. Z grafu vyplyva, Ze fotbalistim nejvice vyhovuje

sportovni masaz.

Graf ¢. 7 : Regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji hokejistim.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 7 vyjadfuje regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji hokejistiim
Bruslatfského Klubu Mlada Boleslav. Z grafu vyplyva, ze hokejistim nejvice vyhovuje

sportovni masaz.

69



Graf €. 8 : Regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji florbalisttim.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 8 vyjadiuje regeneracni techniky, které nejvice vyhovuji florbalistim
Technology Florbal Mlada Boleslav. Z grafu vyplyva, ze 40% z nich nejvice vyhovuje
sportovni masaz, 20% ledova voda, 20% kompenzacni cviceni a zbylym 20% kombinace

vice technik.

Graf €. 9 : Regeneracni techniky, keré nejvice vyhovuji zdvodnicim aerobiku.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 9 vyjadiuje regeneraéni techniky, které nejvice vyhovuji zavodnicim aerobiku
Gymnastické §koly Martiny Wudyové. Z grafu vyplyva, ze zavodnicim nejvice vyhovuje
kombinace vice technik.
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2. Nazory sportovci na dulezitost sportovnich masazi v jejich sportovnim odvétvi

Graf ¢. 10 : Nazory sportovci na dilezitost sportovnich masazi v jejich sportovnim

odvétvi.
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Zdroj : Vlastni.

4

Graf ¢islo 10 vyjadfuje nazory sportovci na dtlezitost sportovnich masazi v jejich

sportovnim odvétvi. Z grafu vyplyva, Ze nejvetsi dilezitost prikladaji sportovnim masazim

fotbalisté a hokejisté a to plnych 100%. Florbalisté pfikladaji masazim 75% dileZitost a

zavodnice aerobiku 70%.
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3. Cetnost vyuzivani sportovni masaze sportovci z jednotlivych sportovnich klubt

Graf ¢&. 11 : Cetnost vyuzivani sportovni masaze sportovci z jednotlivych sportovnich
klubti.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 11 vyjadfuje Cetnost vyuzivani sportovnich maséazi jednotlivymi sportovci
v jednotlivych sportovnich klubech. Nejcastéji vyuzivaji sportovni masaze fotbalisté. Ti
chodi pravideln€ dvakrat tydné. Hned za nimi jsou hokejisté, ktefi chodi jednou az dvakrat
tydné. Vétsina florbalist (70%) vyuziva sportovni masaz jednou tydné, zbyli hrac¢i pouze
jednou za 14 dni. Podobné jsou na tom zavodnice aerobiku. Polovina z nich vyuziva

sportovni masaz jednou tydné, druha polovina pfiblizné€ jednou za 14 dni.
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4. Doba, ve kterou chodi sportovci na masaz

Graf ¢. 12 : Doba, ve kterou chodi na masaz fotbalisté.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 12 vyjadifuje dobu, kdy chodi fotbalisté na masaz. Z grafu vyplyva, ze v 95%

fipadd chodi na masaz po tréninku a v 5% vyuzivaji pohotovostni masaz pied vykonem.
prip p yu p

Graf €. 13 : Doba, ve kterou chodi na masaz hokejisté.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 13 vyjadiuje dobu, kdy chodi hokejisté na masaz. Graf je stejny jako u fotbalistl
a vyplyvd znégj, ze v95% piipadi chodi na masaz po tréninku a v 5% vyuzivaji

pohotovostni masaz pied vykonem.
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Graf ¢. 14 : Doba, ve kterou chodi na masaz florbalisté.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 14 vyjadiuje dobu, kdy chodi florbalisté na masaz. Z grafu vyplyva, ze v 50%
pripadt chodi na masaz po tréninku, ve 20% vyuzivaji pohotovostni masaz pred vykonem,

ve 20% navstévuji masaze ve volny den a v 10% po zapase.
1] y

Graf ¢. 15 : Doba, ve kterou chodi na masaz zavodnice aerobiku.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 15 vyjadiuje dobu, kdy chodi zavodnice aerobiku na masaz. Z grafu vyplyva, ze

ve 100% ptipadi chodi na masaz po tréninku a ne nikdy jindy.
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5. Hodnoceni regenerace ve sportovnich klubech sportovci

Graf €. 16 : Hodnoceni regenerace sportovci ve sportovnich klubech v %.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 16 vyjadiuje, jak sportovci hodnoti uroven regenerace ve svém sportovnim
klubu. Jedini fotbalisté hodnoti sviij klub sto procenty. Za nimi jsou florbalisté, ktefi i kdyz
nemaji idealni podminky, hodnoti troven regenerace ve svém klubu 75%. Hokejisté,
paradoxné, 1 kdyZ maji oproti florbalistim mnohem vice moZnosti regenerace, hodnoti
uroven regenerace ve svém klubu pouze Sedesati procenty. Nejvétsi zajimavosti je, Ze
zavodnice aerobiku, které ve svém klubu zadné moznosti regenerace nemaji, hodnoti

uroven regenerace Ctyficeti procenty.
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11.4 Regenerace z pohledu maseéra

1. Maséti ve sportovnich klubech, jejich odbornost a pouzivané masérské

prostiedky

Graf €. 17 : Maséti sportovnich klubt, jejich odbornost a pouzivané masérské prostredky.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 17 vyjadiuje maséry jednotlivych sportovnich klubi, jejich odbornost a
masérské prostiedky, které pouzivaji. Ve fotbalovém klubu masiruje Jan Skoupy, ktery
absolvoval masérsky kurz a rGzné dal$i seminafe tykajici se masaZzi a regenerace.
Nejcastéji na masaze pouziva emulze Espoma a oleje Sixtus. V hokejovém klubu masiruje
Martin Tondr, ktery absolvoval masérsky kurz a jako masazni prostiedky pouziva emulze
Espoma, oleje Sixtus, hiejivy balzam Mueller Hot Stuff a mentolovy olejicek z Vietnamu.
Florbalovou masérkou je Anna Pechancové, kterd absolvovala bakalarské studium
fyzioterapie a masérsky kurz. Na masaze pouziva emulze Espoma a oleje Eureko.

Gymnasticka $kola zddného maséra nema, proto je jeji graf prazdny.
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2. Hodnoceni ptinosu sportovni masaze ve sportovnich odvétvich dle nazoru maséri

Graf €. 18 : Pfinos sportovni masédze v % dle hodnoceni masért jednotlivych sportovnich

klubn.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 18 vyjadfuje, jak hodnoti maséfi pfinos sportovni masdze ve sportovnim

odvétvi, ve kterém pusobi. Jan Skoupy, masér fotbalového klubu, hodnoti pfinos sportovni

masdze ve fotbale osmdesati procenty. Martin Tondr, masér hokejového klubu, hodnoti

ptinos sportovni masaze v hokeji sto procenty. Anna Pechancovd, masérka florbalového

klubu, hodnoti ptinos sportovni masaze ve florbale osmdeséati procenty. Gymnasticka skola

maséra nema, proto zde nemél kdo hodnotit.

77



3. Kolik ¢asu vénuje masér jedné masazi

Graf ¢. 19 : Cas vénovany jedné masazi ve sportovnich klubech.
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Zdroj : Vlastni.

Graf ¢islo 19 vyjadiuje Cas, ktery maséfi vénuji jedné masazi. Jan Skoupy z fotbalového
klubu vénuje jedné masazi v priméru 15 minut. Martin Tondr z hokejového klubu vénuje
kazdé maséazi az hodinu casu. Anna Pechancova, masérka florbalistii, vénuje jedné masazi

Vv priméru 20 minut. Gymnasticka Skola nema maséra, proto je i tento graf prazdny.
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4. Kolikrat v tydnu je masér sportovcim k dispozici

Graf ¢. 20 : Kolikrat v tydnu je masér sportovciim k dispozici.
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Zdroj : Vlastni.
Graf ¢islo 20 vyjadiuje pocet dni v tydnu, které je masér k dispozici sportovcum. Ve
fotbalovém klubu je masér sportovctim k dispozici kazdy den. Stejné to je v hokejovém

klubu. Masérka florbalistd jim je k dispozici tfikrat tydn€. Gymnasticka Skola maséra

nema, maseér jim proto neni k dispozici nikdy.
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5. Napln prace maséra ve sportovnich klubech

Graf €. 21 : Népln prace maséri ve sportovnich klubech.
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Zdroj : Vastni.

Graf ¢islo 21 popisuje napli prace masérit ve sportovnich klubech. Jan Skoupy ve
fotbalovém klubu nejenom masiruje, ale také se vénuje tejpingu, rehabilitacim a
elektroproceduram. Martin Tondr v hokejovém klubu masiruje, tejpuje, rehabilituje s hradi,
provadi elektroprocedury, stard se hraciim o pitny reZim a ma na starosti vystroj. Anna
Pechancova se ve florbalovém klubu vénuje sportovni masazi, tejpingu a rehabilitacim.

Gymnasticka Skola maséra nema, proto je i tento graf prazdny.
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6. Hodnoceni regenerace ve sportovnich klubech maséry

Graf ¢. 22 : Hodnoceni regenerace masérem ve fotbalovém klubu.
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Graf ¢islo 22 vyjadiuje, jak hodnoti masér ptistup fotbalového klubu k regeneraci. V tomto

Zdroj : Vlastni.

ptipadé hodnoti Jan Skoupy plnymi sto procenty.

Graf ¢. 23 : Hodnoceni regenerace masérem v hokejovém Klubu.

BK MB

Q Wano
100%

Graf cislo 23 vyjadfuje, jak hodnoti masér piistup hokejového klubu k regeneraci. I

Zdroj : Vlastni.

v tomto piipadé je hodnoceni sto procentni, v tomto ptipadé Martinem Tondrem.

81



Graf €. 24 : Hodnoceni regenerace masérkou ve florbalovém klubu.
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Graf ¢islo 24 vyjadiuje, jak hodnoti masérka ptistup florbalového klubu k regeneraci. Ani

Zdroj : vlastni.

tento graf neni vyjimkou. Anna Pechancova hodnoti piistup florbalového klubu také sto

procenty.
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12 Diskuze

Hlavnim cilem prace bylo zmapovat a porovnat velikost zatizeni a vyuzivani sportovnich
masazi a jinych druhi regenerace ve sportovnich klubech v regionu Mlada Boleslav.
Testovala jsem sportovni kluby, které vykonavaji sportovni ¢innost na nejvyssi Grovni.
Témi v Mladé Boleslavi jsou hokejisti Bruslafského Klubu Mlada Boleslav, fotbalisti
Fotbalového Klubu Mladé Boleslav, florbalisti Technology Florbal Mladé Boleslav a tym
aerobiku Gymnastické Skoly Martiny Wudyové. Daldim cilem bylo podle vysledki

vyzkumu doporucit, ktera sportovni odvétvi by se na regeneraci méla zaméfit vice.

POl - Jak velké rozdily ve velikosti zatiZeni se vyskytuji mezi jednotlivymi sporty
realizovanymi sportovnimi kluby hrajicimi nejvyssi soutéz v regionu Mlada Boleslav?
Ke zjisténi rozdilnosti zatizeni v jednotlivych klubech jsem zjistovala informace, které se
daji dobfe porovnat. Byly jimi hlavné informace o poctu trénink tydné, o poctu
zapast/soutézi v hlavni sezong, primérny pocet volnych dnll v tydnu a piiblizny ¢asovy
horizont volna v ptechodném obdobi.

Zjistila jsem, Ze rozdily v zatiZeni mezi jednotlivymi sporty jsou pfedev§im v poctu soutézi
Vv hlavni sezong. Nejvétsi rozdil je mezi hokejisty a gymnastickou Skolou a to o pfiblizné
40 soutézi. V poctech tréninkli tydné jsou také drobné rozdily. Nejvice tréninkil tydné maji
fotbalisté, ale pouze piiblizné o jeden oproti aerobikovému tymu a o dva oproti
florbalistim a hokejistim. VSechny tymy maji jeden den v tydnu volno. V piechodnych
obdobich tréninkového cyklu maji florbalisti a hokejisti pfiblizné Sest tydni volna,
fotbalisté sedm a zavodnice aerobiku osm.

H1 — Predpokladam, Ze velikost zatiZeni z hlediska Cetnosti tréninka a soutézi se bude
lisit v rozmezi 30-50% z celkového objemu zatiZeni nejvice zatéZovaného sportovniho
odvétvi.

Hypotéza se nepotvrdila: Z nasbiranych informaci ohledné RTC jednotlivych sportovnich
klubt vyplyva, ze rozdily v zatiZzeni mezi spotovnimi kluby jsou nizs§i nez 30%. Nejvétsi
rozdily jsou v poctech soutézi za sezonu. Na druhou stranu pocty tréninkd, pocty volnych

dnt v tydnu a pocty volnych tydna v ptechodnych obdobich RTC jsou velmi podobné.
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PO2 — Lze na zakladé zjisténi zatiZeni sportovca urcit nejvice zatéZované sportovni
odvétvi?

Ve svém vyzkumu jsem se snazila nasbirat informace, které by se daly dobfe porovnat
mezi sebou, abych pak mohla vyhodnotit, ktefi sportovci jsou vystaveni nejvyssi zatézi.
Byly to informace ohledné poctu tréninkd, soutézi, volnych dnii v tydnu a volnych tydnii
v piechodnych obdobich roc¢niho tréninkového cyklu. Tyto informace se mi podatilo
shromdzdit a nejvice zatézované sportovni odvetvi urcit.

H2 — Piedpokladam, Ze nejvice zatéZovanym sportovnim odvétvim v prubéhu RTC
bude ledni hokej.

Hypotéza se potvrdila: Pii zkoumani zatéze jsem potiecbovala znat nékteré informace
z RTC jednotlivych sportovnich klubt, které se daji porovnat tak, aby se dalo ur¢it, které
sportovni odvétvi je nejvice zatéZované. Porovnavala jsem tedy pocty tréninkl tydné,
pocty volnych dnti v tydnu, pocet soutézi za RTC a tydny volna v pfechodnych obdobich
RTC. Z téchto informaci vyplyva, ze nejvice zatéZzovanymi jsou hokejisté, ktefi za RTC

absolvuji nejvice soutézi a v prechodnych obdobich maji nejméné volna.

PO3 - Jaké druhy regenerace a sportovnich masazi se vyskytuji u sportovnich klubt
na nejvyssi vykonostni Urovni.

Mezi druhy regenerace v jednotlivych sportovnich klubech jsou velké rozdily. Je to dano
predevsim rozdilnym zdzemim a moZnostmi sportovnich klubti. Nejvice na vybér z druhti
regenerace maji fotbalisté, ktefi mohou vuZivat nejen sportovni masaze, ale také saunu,
vitivku, rehabilitace, kryoterapii, laser, ledova¢, nahiivaci podlozku, fyzioterapeutické
pomticky a farmaceutické prosttedky. Hokejisté mohou vyuzivat sportovni masaze, saunu,
vifivku, rehabilitace, kad’ s ledovou vodou, nahtivaci podlozku, fyzioterapeutické pomiicky
a farmaceutické prostiedky. Florbalist¢ mohou vyuZivat sportovni maséaze, rehabilitace,
kad’ s ledovou vodou, fyzioterapeutické pomicky a farmaceutické prostiedky. Zavodnice
aerobiku ve svém sportovnim klubu nemaji moznost vyuzivat zadny z druhi regenerace.
H3 - Piedpokladam, Ze vSechny sportovni kluby vyuZzivaji K regeneraci nejen
sportovni masaz, ale také saunu, virivku a rehabilitace.

Hypotéza se nepotvrdila: Ze ziskanych informaci vyplyva, Ze ze zkoumanych

sportovnich klubti maji pouze fotbalisté a hokejisté pfimy ptistup ke vSem témto druhiim
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regenerace. Florbalisté nemaji moznost ve sportovnim klubu vyuzivat saunu a vitivku a

zavodnice aerobiku nemaji moznost v klubu vyuzivat zadny z druhti regenerace.

PO4 — Ktery sportovni klub ma nejlepSi zizemi pro regeneraci?

Zjistila jsem, ze fadné zazemi pro regeneraci maji pouze fotbalisté a hokejisté. Rozdily
mezi zazemimi téchto dvou klubll nejsou tak velké. O néco 1épe jsou na tom fotbalisté,
kteti maji navic Kk dispozici laser a kryoterapii a jejichz zazemi je novéjsi nez to
v hokejovém klubu. K aplné opa¢nym vysledkiim jsem dospé€la u gymnastické Skoly, ktera
nema zadné zdzemi pro regeneraci. Pfekvapenim bylo také velice improvizované zazemi
florbalového klubu, ktery k regeneraci ve svych prostorach vyuziva Satnu a posilovnu.
Florbalovy klub se to ovSem svym hra¢im snaZzi vynahradit pfispévky na navstévovani
vefejnych wellness zon v Mladé Boleslavi.

H4 — Predpokladam, Ze nejlepSi zazemi pro regeneraci maji fotbalisté.

Hypotéza se potvrdila: Z nasbiranych dat vyplyva, Ze nejlepsi zazemi pro regeneraci maji
fotbalisté, protoZe je nejen nejmodernéjsi, ale maji na vybér z nejvice regeneracnich

zpusobt.

POS5 — Jsou sportovci spokojeni s regeneraci ve svém sportovnim klubu?

Neni pfekvapenim, ze nejspokojenéjSimi jsou fotbalisté, ktefi hodnoti Groven regenerace
v FK Mlada Boleslav plnymi sto procenty. Hokejisté, ktefi nemaji zazemi ani ostatni
aspekty regenerace na o moc horsi trovni ohodnotili svlij klub pouze 60%, coz je
piekvapivé hlavné z hlediska florbalistl a zavodnic aerobiku. Florbalisté totiz uroven
regenerace ohodnotili 75%, i kdyz nemaji prakticky zadné vlastni zazemi. Nejvétsim
prekvapenim jsou zavodnice aerobiku, které nejen Ze nemaji vlastni zazemi, ale nemaji ani
vlastniho maséra a i pfes to ohodnotily Groven regenerace v klubu 40%.

H5 — Predpokladam, Ze fotbalisté a hokejisté budou s regeneraci ve svém sportovnim
klubu spokojenéjsi nez florbalisté a zavodnice aerobiku.

Hypotéza se nepotvrdila: Podle toho, jak sportovci hodnotili Groven regenerace ve svém
sportovnim klubu vyslo najevo, ze nejspokojengjsi jsou fotbalisté, ale piekvapiveé hned za
nimi hodnoti dobfe uroven regenerace ve svém sportovnim klubu florbalisté. Az za nimi

jsou v hodnoceni hokejisté a na poslednim misté zavodnice aerobiku.
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PO6 — Ve kterém sportovnim klubu jsou vyuzivany v radmci regenerace nejvice
sportovni masaze?

Zjistila jsem, ze nejvice sportovni masaz v ramci regenerace vyuzivaji fotbalisté a
hokejisté. U florbalisti vyuziva nejcastéji sportovni masaz neceld polovina tymu a
zavodnice aerobiku nejradéji kombinuji vice regenerac¢nich technik.

H6 — Piedpokladam, Ze nejvice vyuzZivaji sportovni masaz fotbaliste.

Hypotéza se potvrdila: Z vyzkumu vyplyva, Zze fotbalist¢ vyuzivaji z dotazovanych

sportovcll masaz nejcastéji a to dvakrat tydne.

PO7 — Lze na zakladé zjisténi celkové zatéZe doporucit sportovni masaz jednotlivym
sportovnim odvétvim?

Sportovni masaz lze doporucit nejen na zakladé celkové zatéze sportovct, ale predevsim
na zékladé jejich vlastnich pociti. Kazdy ze sportovcl se danému sportovnimu odvétvi
vénuje bud’ od utlého véku nebo uz tadu let, proto znaji své télo a védi, ktery druh
regenerace jim vyhovuje a ktery ne. Z vysledki mého vyzkumu vyplyva, ze vSichni
sportovci prikladaji sportovni masazi ve svém odvétvi vysokou dulezitost a a¢ tfeba
zavodnice aerobiku nemaji takové moznosti jako tfeba fotbalisté nebo hokejisté, tak
sportovni masaze piesto vyuzivaji i mimo klub. Také z nazori masérii o duleZitosti
sportovnich masazich v jejich sportovnich odvétvi vyplyva, Ze je pro sportovce dileZita.
Coz je také smérodatnym zjisténim, protoze vychazeji z dlouholeté praxe.

H7 — Predpokladam, Ze na zakladé sportovni zatéZe v pribéhu RTC lze doporudit
sportovni masaz predevsim lednim hokejistiim.

Hypotéza se potvrdila: Z vyzkumu vyplynulo, Ze hokejisté maji nejvyssi sportovni zatéz
a z tohoto hlediska se jim tedy da sportovni masdz doporucit. Také je dulezité, Ze sami
hokejisté hodnoti sportovni masaz jako nejlepsi zptisob regenerace a prikladaji ji v hokeji
velkou dilezitost. Masér v hokejovém klubu také hodnoti pfinos masazi v tomto

sportovnim odvétvi jako nejvyssi.
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13 Zavery

V Gvodu diplomové prace bylo potieba podrobné zpracovat téma sportovniho tréninku,
zamé&fen¢ho na trénink vrcholového sportu, jeho tkolu, struktury, slozek a cilt. Dal§im
dalezitym bodem bylo zatizeni, jeho vliv na organismus a s tim spojend Unava. VSechny
tyto véci bylo potieba si predstavit a definovat, abychom mohli piejit k zotavnym
procesiim, regeneraci a sportovnim masazim.

Regeneraci bylo potieba se zabyvat dopodrobna. Dulezité bylo vysvétlit, co je to aktivni,
ale i pasivni regenerace a jaké metody aktivni regenerace se Vv praxi bézné pouzivaji. Tim
jsem se dostala ke stézejnimu tématu mé diplomové prace a tim jsou masaze, piesnéji tedy
sportovni masaz.

Ve vyzkumné ¢asti jsem si stanovila problémové otazky a hypotézy, na které jsem se
snazila odpovédét. Predstavila pouzité metody vyzkumu, postup prace a zacCala jsem se
zabyvat jednotlivymi tymy. Jeden po druhém jsem postupné predstavila, zminila néco
malo Kk jeho historii a slozeni tymu a zabyvala se hlavné jeho regeneraci. Od sportovci a
maséru jsem se dozvédéla, jaké maji v tymech zadzemi pro regeneraci, jaké maji moznosti
regenerace a jak se Vv jejich tymu na regeneraci dba. Maséti mi prozradili informace o sobé
a 0 naplni prace, kterou v tymu vykonavaji. Sportovci se se mnou podélili o to, jaké
metody regenerace vyuzivaji a o jejich osobni nazory, jak na regeneraci, tak jmenovité na
sportovni maséaze. Veskeré informace jsem se snazila dat do takové podoby, aby byly
dobfe porovnatelné mezi jednotlivymi sporty a v dalSi kapitole jsem tyto vysledky
porovnala mezi sebou. Nejdulezitéjsi hodnoty jsem zanesla do tabulek a grafii, aby bylo
vSe dobfe piehledné.

Na zakladé realizace vyzkumu jsem dospéla k nasledujicim zaveérim.

1. Uroven zatéZe se nelisi v tak vysokém rozmezi, jakym je 30-50% z celkového
objemu zatiZeni. Nejvétsi rozdily v zatézi jsou v poltu soutézi, tam je markantni
rozdil mezi hokejisty a zavodnicemi aerobiku. Hokejisté absolvuji primérné za
sezonu 52 zapasi, zatimco zavodnice aerobiku 12 soutézi. V celkovém objemu
zatizeni v8ak tak velke rozdily nejsou, protoze co se ty¢e volna a tréninki, tak jsou na

tom vSichni sportovci podobné.
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2. Nejvice zatéZovanym sportovnim odvétvim je ledni hokej. Hokejisté za sezonu
absolvuji nejvice soutézi a maji v prechodném obdobi svého ro¢niho tréninkového
cyklu nejméné volna.

3. Ze zkoumanych sportovnich klubti maji moZnost vyuZivat sportovni masaze,
saunu, vifivku a rehabilitace pfimo v klubu pouze fotbalisté a hokejisté. Florbalisté
v klubu nemohou navstévovat saunu a virivku, protoZe nemaji zdzemi pro regeneraci.
Masaze a rehabilitace florbalisti probihaji v posilovné a kad’ se studenou vodou maji
v Satné. Aby florbalisté vyuzivali i zmifiovanou saunu a vifivku, tak dostavaji od
klubu finanéni pFispévky na navstévovani vefejnych wellness zon v Mladé Boleslavi.
Po domluvé s masérkou chodi na masaze i K ni domi, kde ma masérnu. Zavodnice
aerobiku nemaji ve sportovnim Kklubu prFistup k Zadnému z druht regenerace,
protoZe nemaji zazemi pro regeneraci ani svého maséra. Regeneraci vsak
nezanedbavaji a jak masaZe, tak i ostatni druhy regenerace vyuZivaji mimo sportovni
klub individudlné. Védi totiz, Ze p¥i svém zatiZeni regeneraci potrebuji.

4. NejlepSi zazemi pro regeneraci maji ze zkoumanych sportovnich klubii fotbalisté.
Ti maji nejmodernéjsi zazemi a na vybér z nejvice druhiu regenerace. Zazemi je
prostorné, maji zde mistnost s vifivkou, saunou a ledova¢em. Hned ve vedlejsi
mistnosti maji masérnu se dvéma masérskymi lehatky, ktera je tak prostorna, Ze zde
probihaji i rehabilitace a elektroprocedury. Také zde maji dopliiky stravy, razné
masti, léky a rehabilitaéni pomiicky.

5. Pri zjistovani spokojenosti sportovci s regeneraci ve svém sportovnim klubu jsem
dospéla k zajimavym vysledkim. Nebylo prekvapenim, Ze fotbalisté hodnoti
regeneraci ve svém sportovnim klubu plnymi 100%. Hokejisté vS§ak hodnoti svij
sportovni klub pouze 60%, ikdyZ maji v klubu spoustu mozZnosti, jak regenerovat a
maser je jim K dispozici kaZdy den. Na druhou stranu florbalisté, ktefi nemaji takové
mozZnosti regenerace ve sportovnim klubu hodnotili klub 75% a zavodnice aerobiku, i
kdyZ nemaji ani zdzemi pro regeneraci ani vlastniho maséra, tak hodnotily svij
sportovni klub 40%.

6. Nejvice vyuzZivaji ve svém sportovnim klubu sportovni masaz fotbalisté. Ti jsou
zvykli chodit na sportovni masaZ pravidelné dvakrat tydné. Casové stravi na jedné

masazi pribliZzné pouze 15 minut. Hokejisté chodi vétSinou jednou tydné, obcas
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dvakrat, kdyZ maji napriklad néjaké bolesti. Na jedné masazi vSak stravi aZ hodinu
¢asu. Florbalisté vyuzZivaji sportovni masaz jednou za tyden az ¢trnact dni. Priimérné
na masazi stravi 20 minut. Zavodnice aerobiku musi vyuzivat sportovni masaze pouze
mimo sportovni klub. Na sportovni masaz chodi pribliZzné jednou za ¢trnact dni a
stravi zde pribliZzné hodinu.

7. Na zakladé ro¢niho tréninkového cyklu lze sportovni masaZz doporucit zejména
hokejistim, protoZe jsou nejen vystaveni nejvétsi zatézi, ale oni sami i jejich masér
hodnoti sportovni masaz jako velice Zadouci ve svém sportovnim odvétvi a zaroven
jako nejlepsi zpisob regenerace.

Na zavér mohu fici, ze nékteré vysledky, ke kterym jsem dospéla jsou velice zajimavé a
necekané. Rozdily v regeneraci jednotlivych klubd jsou markantni. Na jedné strané stoji
bezpochyby fotbalovy a hokejovy klub, které maji celou fadu moznosti, jak denné
regenerovat vcetné kazdodenni péée maséra a na uplné opacné strané¢ gymnasticka skola,
kterd nema ani zazemi pro regeneraci ani maséra. I ptes to vSak zavodnice aerobiku
regeneraci nepodceniuji a navstévuji vefejné wellness zény a sportovni masadze
individudlné. Vyborné problémy se zdzemim fesi florbalisté, ktefi improvizuji a vyuzivaji
posilovnu zaroven jako masérnu, Satnu jako cCasteCny wellness a dostavaji financni
prispévky na navstévy veiejnych wellness zon v Mladé Boleslavi.

Je vidét, ze si sportovci uvédomuji, jak je dulezité kompenzovat vysokou zatéz spravnou
regeneraci. Proto, i kdyz jsou velké rozdily mezi moznostmi regenerace v jednotlivych
sportovnich klubech, tak sportovci vyuzivaji potfebné druhy regenerace i individualné
mimo sportovni klub.

Ma diplomova prace se muze hodit jinym, ale i zkoumanym sportovnim klubim jako
inspirace, jak zlepSit regeneraci ve svém sportovnim klubu. Popfipadé muze skytat
moznost, jak ziskat povédomi o tom, jak funguje regenerace v konkuren¢nim sportovnim
Klubu. Také sportovei se diky mé diplomové praci mohou dozveédét, jaka je situace
s regeneraci Vv ostatnich sportovnich klubech. Pro lidi, ktefi se pohybuji ve sportovnim
prostiedi nebo pro fanouSky zkoumanych sportovnich klubli muize prace obsahovat
zajimavé poznatky, které je mohou obohatit. Pro sportovni maséry prace obsahuje

J 4

informace o tom, co obnasi prace maséra u sportovniho klubu.
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